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ثډِ ي صرب * !2 الفشتل 2 دی » ج‎ a س ا 1 اج‎ 


ا Sg OTS‏ الدحن ادل الس 
انناضى . کد ما کان يعرفه E‏ واضعو نظریات الذاک 
والمغامرون وااخسايود قى الذاكرة ء. والسخرة من أن عة اا 
عونا والقدرة عا لى استعادة ما تم تخزينه هناك يفوقان بصسورة كبيرة 


کا التوقعأات 


وین دسدخدم کتاب استخدم ذاک رتك 

تقد تم وضع كتاب "استخدم ذاكرتك ” ليمكنك من تحقيسق 
ات دک بأسرء ا 

وه مقسد ا ثلا اجزاء : الجزء الأول يغطى نظم وتاريد 
الذاكرة . الجزء الثانى يغطى النظام الرئيسى وتطبيقه على الذاكرة 
والجزء الثالث يغطى استخدامات TT‏ للاستظهار . 

وکي نکن اكت تخديدا فان الفضول من الأول إلى التاسع E‏ 
بفح صر ت زات کک الحالة ۰ مع معلو مات دات ةة 0 


والقسل الحادى تعمشر يعرعك علے اإیقاعات دات صع مرو 


ا سے 


الأمن .- مها وکات من تدبر امر OS‏ د مواصله حياتك Eb‏ ندعم 


EET : “1‏ ر : ا ا 1 ت چ 
دالخ إلن ن عش بې فل عا النذنام الت 2 وقد سے خا 
ر ف ی ر ر ی ا ق 


1. 
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اک El‏ : و تطبيقه تحدبدا على انسدطيار أورأق ل 
امتاضق التى م تناو لها فی الفضول س E1‏ 1 ايار اوراز 


الىعب . وتنمية حاضل دذكائك من خلال ذاكرة العدد الطويل . وأرقام 
الياتف . والجداول والمواعيد . وتواريدخ کی الان الح وين > وا 
ل 4 / E‏ ا ا ا ا س 
ESE‏ . أعياد الميلاد والاعياد السنوية والمغردات وتعلم اللغة 
۴ ۰ ا ا ا 
i 2‏ ل 2 ت مآ 5 “r.‏ ه“ ت 
اش التانى ډالعشرون بعرت على التغنيأات الحديدة لذخطبط 
ا کمدخل ا فن ا Ai TERE‏ باللا حظهد دا لتسجيل بط يه 


س 
: 1 :هھ ظت a4‏ اا ] 1 م 1 
_ سمل تل احتشا بانعلو به داس داعاتل أ ا EE‏ يعون عد ب 
2 ر ب 2 م ر 


ت 


س 


مداخل وأنظمة الذاكرة على الفصول الخمسة التالية (من ۲۳ : ۲۷) 


2 £ ¢ 3 
دد ضهان اا ډالوجږڊډ ( دک اشباء اعتقدت انات کنت 
ی جد ر 


اا ع و ات نفيك ااا كلا 

وکن وخا ل هرد د المرحلة قاما ان دسدمر کی اأخات :د 
جنا ډوتخځتار ًى قصل يډ الراب عسسر أ الخاد دالعشرب أ 
دې الب جنی نصا ا الفصل التان دالعشرب من لم تدتځی 
خنت اتب امقخلهد من الوت الثالتث والغت ت ا التا ف اين 


EF‏ کر دا اكد جسن ES‏ کر جوا استطرادك کی الكتابت ب 


ا کے 
i e‏ 3 |3 الد | 0 ea ST e»‏ ا ١‏ 1 أ 
لس عا تد أئك .ارطلنة دألتصد, نة ل ےن ے 5ات 
س ت ہے *٭ 2 ر ر بے ٤‏ ر 


ا EE‏ 
ا 


الجزء الأول 


هل ذاكرتك رائعة ؟ 


EE 
تغيير الجهاز العقلى السلبى‎ ٠ 


هناك الآن دليل متنام کے ناكرا ل ن فط افضل 
بکنيرږ فا کنا »© e‏ ولكنها ف | قيقة قد تکون رائعة 


امتناقضة التالية 

E E AES IC CE E 
ت 2 ر‎ 
الذين يلتقون بهم.‎ 

e‏ معظم الئان ينون اكنر من ۹۹ من ارقام الهواتف التى 

۳- يفترض بالذاكرة أن تضعف سريعا بمرور العمر . 

فت اتائ كا افون لخر ا وال اا ر ا 
خليه عصبيه مع کل شراب . 

ه- عالميا. وعبر الأجناس . والتقافات . والعصور. 
ومستويات التعليم هناك تجربة عامة وتخوف من أن تكون 


J a e EERE 
حقیقه کوننا "'مجرد بشر” وهذا البيان يشير إلى أر‎ 
. مھاراتنا لا تفى بحاجياتنا وهى صقه وراتية فينا‎ 
من المحتمل أن تفشل فى معظم اختبارات الذاكرة فى‎ -۷ 
الفصل التالى.‎ 
سيتم تناولها خلال بقية الكتاب . سترى أنه‎ ۷ . ۲ > ١ النقاط‎ 
كنك بالمعرفة المناسية أن تجتاز الاختبارات. وتتذكر الأسماء وأرقا‎ 
الهاتف بسهولة إذا كنت تعرف كيفية ذلك.‎ 
. ليس هناك دليل على أن الشراب باعتدال يدمر خلايا الم‎ 
E ظهر سوه 2 هذا . لأنه وجد أ الإأفراط فى الشراب‎ 
الشراب فقط ا المح فعلا.‎ 


1 


قد تضعف ذاكرتك بمرور العمرء اذا لم يتم 
°* ي 9 ا ا 2 امھا وعلی j1‏ < فانها ظا 
إت ٠‏ تتحسن طوال حياتك إذا ما تم استخدامها. 


عبر الحدود العالمية والثقافية فان "التجربة السلييه تالنسبة 
للذاكرة < يمكن إرجاعها فقط إلى كوننا ” مجرد بشر" أو إلى أى طريقة 
غير ملائمه من ناحية الفطرة . ولكنها ترجع إلى عاملين بسيطين 
وقابلين للتغير بسهولة . ألا وهما : )١(‏ الجهاز العقلى السلبى. 
(۲) الافتقار إلى المعرفة . 


دعډیر الجهاز العقلى السلبى 
فاك نظام دول غير رسمی ا و اخ ت ا اطلق علبه اسم 
ق داکرة تزداد سوداً". کم مر تسم دیها اناسا فی حوار حماسی 


القصل الأول ٠١‏ 


وحیوی يقولون أشياء مثل “إن ذاکرتی ليست كما كانت عليه عندما 
کا هابا انا انس اأفياء :فة رة وهناك رد اوي قي 
ا ی ا ا ی 
الشىء TOE‏ 

تم يرحلان - وهما يسیران ببطء ؛ نتبجه لكهولتهما - ودراع کل 
منهما على كتف الآخر . وقد نسيا كل شىء . وكأنهما لم يدخلانى 
2 أ حوار . متل هذه الحوارات عادةٌ ما تدور بين من هم ي 
اباد یی من عمرهم. 

| الح‎ CS E E ESE 
اد فتغار والتدريب المناسب : وهدا الكتاب دم وصضعه , لتصحير لك‎ 
فاذهب إلى اى مدرسة قى نهاية اليوم الدراسى: وادخل إلى فصل‎ 
لأطغال تتراوح أعمارهم من سن ٥ه إلى ۷ سنوات بعد أن يكونوا قد‎ 
عادوا للمنزل . واسأل المعلم ماذا تبقى فى الفصل؟ ستكتشف الأشياء‎ 
التالية : ساعات معصم . أقلام رصاص. أقلام جاف. حلوى. نقودا.‎ 
. سترات . أدوات التربية البدنية . كتبا. معاطف . نظارات. محايات‎ 
ولعب أطفال . وهلم جرا. الاختلاف الحقيقى الوحيد بين الموظف‎ 
الذى هو فى منتصف العمر - وفد نسى ان تتفل فاا جص 5ا‎ 
یغتڌرض ان يتصل به کما نسى حقيبته فى المكتب - والطفل ذى السبع‎ 
نوات آلذى يدرك علد غود تة للمذزل آنه ترك ك اريه تاهكة ب‎ 
اك حياط وا مف و اجه م جا يا اوي اني فى‎ 
"۲ اة ا عفر وو اک اکر تا‎ 

لال ف“ ما غود اشيا الق اتذكرها بالفعل كل ب . 
الإجابة هى عدد غير محدود لكثرته . إن ذاكرة الإأنسان رائعة جدا 
وتعمل بسلاسة . لدرجة أن معظم الاش د تدرك كال دي 
يتفوهون بها وكل كلمة ينصتون إليها تصدر بصورة عفوية . ويتم 


الغصل الأول N‏ 


9 و e‏ 
۳ : الروسى S‏ ( شیر یشیفسکی ) 

چ تذاتات هدا القرن حضر الصحفى الروسسى التاتف 
ر الاي ای اله و ( 8S‏ ف كنات" دهن من و حار 
اک من تالف :ا لوریا اجتماع المحررين . ولاحظ الآاخرون 

وکان تفسیره لعدم تدوين الملاحظات هو أنه يمكنه تذكر ما كان 
يقوله رئيس التحرير. إذن فما هى المشكلة ؟ وعندما تحدَوه أعاد (8) 
الحديث بأكمله على مسامعهم ٠‏ كلمة بكلمة وجملة بجملة وإيماءة 
بايماء5. 

فى الثلاثين عاما التالية كان يخضع لاختبارات وفحوص من قبل 
الكسندر لوريا الطبيب النفسى الروسى البارز والخبير فى الذاكرة . 

ركلوا أن( 5 كان طعا وان اکر كانت را حا 

8 ء 8 e‏ ۰ 2 ا 1 2 
ائه “عتر مصادفه SS a‏ على و 
الأساسية لتقوية الذاكرة . وأن هذه المبادئ قد اصبحت جزء من 
وظيفته الطبيعيه . ولم يكن حاله نادرة فتاریخ التعليم والطلب وعلم 
e. E Eo‏ 
ي بحالا ا ابيد ذاكرة رائعة . ففى كل مناسبه 
يثبت أن عقولهم طبيعية جداً. وفى كل مناسبة يكونون قد اكتشغفوا - 
كالأطفال الصغار - المبادئ الرئيسية لوظيفة ذاكرتهم. 


٤‏ » تجارب البروكسير روزنزويج 

امضى البروفسير مارك روزترویج طبيیب النفس والاأعصاب مسن 
كاليفورينا - أعواما فى دراسة الخلية العصبية وسعة تخزينها . ففى 
بداية عام ۱۹۷١‏ صرح بأنه إذا ما قمنا بإدخال عشر معلومات جديدة 
اقل من نصفه فقط. واكد أن مشاكل الذاكرة ليست لها علاقة بسعة 
المخ. ولكنها ترجع إلى إدارة الإنسان لتلك السعة غير المحدودة. 


ااام در کن ان کل وة . وفكرة . وكل ملاحظة . وكل 
شىء يقومون به خلال اليوم بأکمله وطوال حیاتپم هر a‏ 
فى الواقع . أن دفتها المتنامية غالا م فک رائعة. وأما الاشاء 
الخادة القليله التى ننساها بالفعل > فهی كذرات فى محيط هائل . 

ومما يدعو إلى السخرية أن السبب ورأء ملاحظاتنا بصورة كبيرة 
للأخطاء التى نرتكبها هو انها نادرة جداً . 


هناك ادلة متنوعة تؤيد النظريه التى تقول بأن ذاكرتنا قد تكون 
4 ر ٠“‏ ر :2 ص ص 


ا 
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| »× الأحلام 

كني من الناس يرون e‏ واضحة لعارفيم وأصدقائيم وعائلتهم 
واا يحبونپم . ډلم یخطروا ببالپم E‏ بين ۲١‏ إلى >١‏ 
عاما - وبرغم ذلك تبدو الصورة واضحه ا فى أحلامهم . وتبدو 
أيضا الألوا ن والتفاصیيل كمأ كانت عليه فى الحياة الحقيقية. وهذا 
يؤكد أنه يوجد بمكان ما فى المخ مخزون هاثل من الصور والارتباطات 
ا ا ت E E E‏ 
إأثارتها بطريقة صحيحة . فى الفصسل ۷ ستتعلم كيفية إدراك 
أحاد 


+ الاستذعاءِ العشوانى المفاجئ 
من الناحية | لعملية انتا جميعا قد مررنا بتجربه صعبة ۰ 


وفجخاة تسددفى اسن الذاكرة اناس واخداقا من أوقات سابقة فى 
حياتنا. وغالبأ ما بحدث هذا عندما يقوم الناس بزيأرة مدرستهم الأولى 
ثانية . فيمكن لابتسامة . أو لمسة . أو نظرة ت ن تت ل 
ااك ا من التجارب التى أنه قد تم نسيانها . هذه القدرة 
على نسخ صور ممائلة تماما من الذاكرة . وحقيقة أن راثحة الخيز 
BES‏ بالذاكرة ال اراو ي اال اة 
يمكن تذكر الكثير اذا ما كانت هناك المواقف المنيبية الملائمة. نخرج 
من تجار هده بان المح دد احتفظ بالمعلومات . 


1۸ هل ذاكرتڭ رائعة 


© » تجارب بروفسیر بنفیلد 

توصل البروفسير الكندى وايلدر بنفيلد إلى اكتشافه بشأن سء 
الداكرة البشرية عن طريق الخطأً . فكان يحفز الخلايا العصبي 
بأقطاب كهربية دقيقة بهدف تحديد تلك المناطق فى فى المح التسى كاز 
سا وراء إصابه مرضاه بداء الصرع 

واكتشف ما اأثار دهشنةه > وهو أنه عندما قام بتحفيز خلاي 
عصبيه معينة . فإن مرضاه وبصورة مفاجئة بدأوا يتذكرون تجارب مر 
ماضيهم . وأكد المرضى أنها لم تكن مجرد ذاكرة بسيطة ٠‏ ولكني 
بالفعل كانوا يعيشون التجربة كاملة مرة ثانية بما تحويه من روائ. 
وضوضاء. وألوان > وحركه ٠‏ وطعوم ٠‏ وتراوحت هذه التجارب بين 
ساعات قليلة قبل إجراء التجربة إلى ٠٠١‏ عاما قبل ذلك . 

اقتر ح بنفيلد أنه بداخل كل خلية أو مجموعة خلايا عصبية 
مخزونا رانعا خدت ف فی و إذا آمکننا إيجاد ال 


س 


» القدرة التى تشكل النموذج المحتمل لخك 

أمضى بروفسير بايوتر أنوخين - أذكى طلاب بافلوف الشهير - 
سنواته الأخيرة ا عن القدرات التى تشمل النموذج المحتمل لخ 
الإنسان : وكانت نتائج بحثه هامة للباحثين فى مجال الذاكرة . 
فعلی ما يیدو ان الذاكرة تسجل فى نماذج قليلة متفصلة او وائ 
کھرومغناطيسیة ۔ تتولى تكوينها خلايا المح المتصلة فيما بينها . 

٠‏ انوخین يعلم بالفعل أن الح يحتوى على مليون مليون 
)١ e)‏ خلية عصبية > لكن حتى هذا العدد الهائل سيكون 
صغيراً مقارنه بعدد النماذ ج التى فد تشتكلها جماع خلایا المح - وقد 
توصل مستخدماً حواسيب ومجاهر إلكترونية متطورة إلى عدو مذهل. 
ووجد أن عدد النمادج أو درجات الحرية' الموجودة فى ّ فى اللخ - 
باستخدام کلماته ا لدرجة أن كتابته بالشكل المعتاد قد تشغل 
سطرا ن الأرقاء أکثر من ٠١‏ مليون ونصف کيلومتر من حيث 
الطوت ونل هة المدد فة الاحادت > فإن مخك هو لوحة 


الفصل الول ۹ 


اہشاتیہ التى نکن ان يخرف لها مات الاين تن لحان 
ا 


۷ . تجار لنموذج ما قبل الموت 

زد آنه سيغرتون ا القيقدين تتالیتين ES‏ من 
سرعة ٠٠‏ ميلا فى الساعة والموضوع املشترك خلال هذه التفاصيل 
ويه الناجون من مثشل هذه الحوادث . فى لحظات " التفكير 
النمانى“ كهذه يُبطى المخ كل شىء حتى يتوقف تماما ويحول الجزء 
من التانية اك حياة کامله . ويستعرضص التجربة الإجمالية للغرد 

وعندما ضغط عليهم ؛ ليقروا أ واوا قا فو اقحات وا 
أسروا على أنه كان حياةٌ كاملة متضمنة كل الأمور التى فد نسوها 
E‏ حتى هدا الوقت. 

“لقد مرت حياتى كلها أمام عينى" أصبحت تقريبا هى العبارة 
يؤكد على السعة التخزينية للمخ والتى بدأنا للتو فقط فى التعرض 
ا 


e‏ الان عن طرق ها ان 
ال قصيرة جدا عادة ‏ کل شىء قد راوه بدقهة وبوضوح ۰ 

د تضعف هذه الذاكرة . لكن من الممكن أن تكکون حادة جداً 
ن کو ا ST So‏ 
عشوائی على صفحه بيضاء بشکل رائع بعد رؤيتها: > وهدا يث يشير إلى 
أنه بالإضافة إلى السعة التخزينية العميقة وطويلة المدى: فإننا ا 
e a‏ فوریۂ TT e‏ ف 


المحتويات 


شکر وتقدیر 

عید میلادنا 

المقدمة 

الجزء الأول الذاكرة - تاريخها ونظمها 
هل داكرتك زانعة 

۲ اختبارات قدرات ذاكرتك الحالية 

۳ تاریخ الذاكرة 

؛ المبادئ السرية التى تقوم عليها الذاكرة الخارقة 
ه نظام الرابطة 

٦‏ نظام العدد والشكل 

۷ نظام التناغم بين الشىء والعدد 

۸ نظام الحجرة الرومانية 

٩‏ نظام الأبجدية 

٠‏ كيف تنمى كل ما تعلمته حتى الآن بصورة تامة؟ 


١‏ إيقاعات ذاكرتك 


A۸۹ 


۹۱ 


( . ّ ا و E‏ 
ھں E‏ راتعة 


سمح لهم بتنميتها بإرغامهم على التركيز بصورة كبيرة على المنطق 
واللغةك وبصورة صغيرد على الخيال والمدى الاخرا لها راتهم الذهنية 1 


«٩‏ الألف صورة 

ی الأخيرة تم عرض ٠‏ صورة على الناس الواحدة 
تلو 1 خرى بمعدل صورة فى كل ثانية. > ثم قام الأطباء النفسيون بخلط 

٠‏ صورة بالاألف صورة الأصلية و طلا رالنان ان يحددوا الصور 
ا ی لم عرض کل وکان ن کل واحد منهم - بغض النظر عن كيغية 
صغ لذاكرته الطبيعية - قادرا على تحديد كل صورة شاهدها وأيضا 
کل صورة لم يرها من قبل . ولم يکن باستطاعتهم بالضرورة تذكر 
الترتبب الذى تم عرض الصور به. ولكنهم تمكنوا من تذكر الصورة 
على وجه التحديسد. وهذا المثال يؤكد على التجربة الشانعة لدى 
اا > وهی انه قادر على تذكر الوجه أفضل مسن تذکره للاسم 
الو تنظ وه . ويمكن معالجة هذه المشكلة بسهولة بتطبيق تقنيات 
الوا 


١‏ » تقنيات الذاكرة 
لقد كانت تقنيات الذاكرة . أو فنون تقويتها. نظاما لأكواد 
الاک من ناا ن يتذكروا بصورة راثعة ما شاءوا تذكره. وأظير 


اء الفخار ت دوا لات ا إدا سجل شخص ٩‏ من ٠١‏ فانه 
و نه 1 د حا ١‏ ر NCEE NTE og EES‏ 


٠‏ من ٠١‏ دإنه سیسجل ٠۰۰۰۰۰۰‏ من ٠٠٠۰٠٠٠۰۰‏ . هذه التقنيات 
ساغد تا غل ان نغوص فى أعماق هذه السعة التخزينية غير المحدودة 
التى نملكها وننتقى أيا ما نحتاجه . ومبادئ الذاكرة موجزة فى فصل 
: والجزء الغالب فى هذا الكتاب یرکز على شرح وإیجاز الأهم والققة 


ET‏ > وتطبيقها فى 
الحياة الشخصية ١‏ والعاتلية . والعملية والأجتماعية بسهوله 1 


الفقصل الأول ۲۹ 


الخلاصة 

فى هذه المرحلة المبكرة سيكون من المفيد لك أن تختبر ذاكرتك 
e‏ وسیزود ن E‏ ات کک e‏ 
EES a‏ 5 اا 
عندما تكون قد انتهيت من الكتاب. فقم بأداء هذه الاختبارات كاملة. 
معظم الناس يكون أداؤهم ضعيفا فى البداية. ولكنهم يتحسنون بصورة 
مثيرة عند تقدمهم فى الفصول . 


اختبارات قدرات 
ذاكرتك الحالية 


8 اختبار الرابطة اختبار الربط بين الاسم والعدد 
۵ اختبار الأعداد اختبار أرقام الهاتف 
اختبار أوراق اللعب ٠‏ اختبار الأوجه 


القليل من الناس فقط هم الذين أجروا الاختبار التالى على 
ذاکرتهم . لذا فان معظمهم لا يدركون الحدود الزائفة والعادات 
وإمكانية أذهانهم 


نظراً للطريقة التى نتدرب ( أولا نتدرب) بها فى المدرسة . فإن 
المهام البسيطة التى ستقوم بها ستكون فى بعض الحالات صعبة جدا 
وفى حالاتٍ أخرى شبه مستحيلة › إلا أنه يمكن لخ أى إنسان عادى 
أن يقوم بهذه المهام على الوجه الأكمل. لا تقلق بشأن احتمال الأداء 
الضعيف :+ لأن هدف هذا الكتاب أن يجعل عملية الاستظهار - كما 
هو مطلوب فى الاختبارات التالية د سهلا وا 


اختبار الرابطة 

اقرا القائمة التالية والمكونة من عشرين كلمة مرة واحدة. وحاول 
أن مهو کا ن اللات ا الذى ضعت به فى القائمة . 
ثم حول إلى الصفحة ۲۹ کی ڌ تختبر نفسك وتتعرف على تعليمات 
الدرجات . 


القضل الان 


تنورة ساعه يد 
خبط ممرضه مراة 
N_A4 n :‏ .1 


اختبار الربط بن الاسم والعدد 
امتح نقسك دقيقة واحدة لاستظهار القائمة التالية المكونهة من ٠١‏ 
دلمات . الهدف من هذا الاختبار هو تذكر الكلمات بترتيب عشوائى 
رابطا بينها وبين العدد المناسب لها » وعندما تنتهى الدقيقة طالع 


١‏ ذرة ٥‏ قاق ٩‏ فرشاة 
٣‏ شجرة ٦‏ فرميدة ٠١‏ معجÈون‏ 
۴۳ سماععة ۷ الحاجب الزجاجى أسنان"م 


الطبيب للسيارة 


اختعار الأعداد 
ا چ 

وامنح نفسك نصف دقيقة فقط لاستظهار كل رقم. فى نهاية النصف 
دقيقة طالع ما يلى ٠‏ ودون الرقم بقدر ما تستطيع . 

۳ ۱ 

VAEFTIAAAETAO IYA VAAEToeFTA\IAe YP 

٤ ۲ 

AYofATOAIIAAV™"  EAFAVO LITO LAE 


1 


: اختبارات قد ات ذاك تل الحالة 


و 3 إ“ . 3 و و کو 
ادرس القاتمةه فيما 2 يزيد على ددیقتین . وحاول ان تتذکر کل ارقام 
محل الغذاء الصحى الد ترتاده VAV = s40‏ 
کرک کے لع ال د 4٠‏ 
مكتب الطقس ی منطفتك AY HATA‏ 
بانع الصحف الذى تتعامل معه 4111 — YE‏ 
4 بانع الزهور الذى تتعامل معه VTE ATAY‏ 
الراب لدی ركن .ارك VAI m~ PV“‏ 
المسرح الواقع فى منطقتك A Ao‏ 
EE 2 4 1‏ ت 4 - 
الملهى الليلى الواقع فى منطقتك SRE‏ 
المركز الاجتماعى فى منطقتك CEVAT‏ 


ب 


مطعمك المفضا E‏ 


اختبار أوراق اللعب 
هذا الاختبار تم وضعه لإظهار قدرتك الحالية على تذكر أوراق 
اللعب وتتابعها. وتحتوى القائمة التالية على جميع أوراق اللعب 
الائنتين والخمسين بالترتيب العددى . ومهمتك هى أن تنظر إليها 
فیما لا يزيد على خمس دقائق ثم تتذكرها. 
تحول قدما . ودون إجاباتك . 
۱ عشرة دیناریه ۷ أربعة قلبية 
۲ ا ستو 4 ادان دنار 
۳ تلاته قلبيهة ۹ و وي 
شتات ٣٠١‏ ستة بستونية 
٥‏ خمسة أسباتى اتان فليا 
خمسة فلبية ۲ أربعة تاره 


۸ ممانية أسباتية 
اس أسباتی 
٠‏ بنت أسباتية 
اك و 
۲١‏ عشرة قلبية 
ا تة استاة 
٤‏ الاته دیناریه 
1٥‏ أربعة بستونیه 
١١‏ أربعة أسباتية 
۷ بنت فلبيه 
٨۸‏ خمسه بستونیه 
۹ ولد دیناری 
اسا اا 
۲ ملك دیناری 
۴۳ سبعة أسباتية 
٤‏ انان بستونيه 
5 ولد فلت 
وسات 
اختبار التواريخ 


هذا هو اختبارك الأخير » وفيما يلى عشرة تواريخ لها أهمية 
ناريخية. امنح نفسك دقيقتين لتتذكرها جميعا بشكل رائع ٠‏ ثم تقدم. 


۱ 


چ 


1٦ 
VY 
110° 
NY 
tot 


A10 


کرو و اا 
مولد بیتهوفن 

توقیع الوثيقة العظمى 
الثورة الروسيه 

معرکه ووترلو 


١‏ اختبارات قدرات ذاكرتك الحالية 

۱۹١۸ ۷‏ اختراع التليسكوب 

۱۹٠١ ۸‏ النظرية النسبية لاينشتين 
٩‏ ۱۷۸۹ الثورة الفرنسية 

۰ ۱۷۷۹ إعلان استقلال امريكا 


۰ فص 
۳ كيف تزيد بنسبة ٠٠٠١‏ بانائة كل ما تعلمته حتى الآن 1۶ 
2 نظام ا اوراق اللعب 1۹ 
جاو اوا ی خاو ا ال ا :اک ة 
د چ صل من ب نظام لرقم لطويل کرد YY‏ 
٠١‏ رقم الهاتف - نظام الذاكرة ۲۸ 
۷ نظام الذاكرة لجداول الأعمال والمواعيد e‏ 
۹ نظام اكد للتواريح ت القرن العشرين LENE‏ 


۹ نظام الذاكرة للتواري الهامة E‏ 
ك 


تذكر أعياد الميلاد والذكريات السنوية والأيام والأشهر التاريخية EF‏ 
الجزء الثالث خرائط الذهن للذاكرة 

۱ خرانط الذهن : ملحوظات للتذكر EY‏ 
۲۲ ټذکر ا | E‏ ورجرهیم 0° 


۳ اعادة تذکر ما نسیت E‏ 
التدكر وقت الامتحائات VV‏ 
١‏ نظام تذكر خاص بالتخاطب والنكات والأعمال الدرامية ١۸١‏ 
۲١‏ تذكر أحلامك ۹ 


اا ورا ل ا ۹۳ 


ذبدة عن المؤلف 
نونى بوزان . المعروف باستاذ الذاكرة . كاتب متغرد قى معرفنه 


اكل غاا لوه ذا الکات لدی اد الان 


س 

دفد استخدم معرفته بالداکرة فی ا إل الكانة الجليلة التي 
ستحقها فى جال آلا دات والعلوم . فهو صاحب السجل العامر من 
“عمال والكتابات المتميزة فى حقل الذاكرة . كما أنه واضع خرائط 
العتل (والتى تعد أداة التفكير متعددة الأساليب لتقوية الذاكرة . والتى 
E E E E EEN CET‏ 
خمسمانه عام ) تاهيك عر عن الكثير عن المؤلفات الت تضدرت فوائم 
اک اا ك هيع دوكر اا رشن مابات درل العام لا كرد 
ا اصبحت الان حدتا یجظ كانه کبیرة ف جدول ال خندات 
اا وال ي اا 

DT E E U O 
Braın Trust C2aFIy ةje‎ jشiم كما ان‎ Foundation 
إضافة إلى إسسهامه فى وضع‎ .الse‎ 0u Bra10 €1 رنادی‎ 
اسس أوليمبياد الألعاب الذهنية . وهو كذلك واضع مفهوم الأمية‎ 


اأعقلهة 


اما عن کتابته کک کک مستوی ٠‏ ی علوم الذاكة والعفتل 


> 
بدضه اليعخ الاخر . ڏک n‏ خرائط العقل . داستخدم 
E‏ ا ۰ ت ص ا س r‏ 


EE 4 E El رعلم نشسك 0 رل‎ . EE واسذخدم‎ - EE 
دالجيل / أ ى . والتى تم نشرها ديما يربو على المانه من بلدان العالم‎ 
EEC EE لغه . وتقارب مبیعأات‎ ٨۸ الختلفه . وترجمت ا‎ 
Ee لجس مااایین نسخه فى ا العالم 3 ډهږ و الرقم ا تنامی‎ ! 


ص 


2 چ Fd‏ !|“ ا 
ا و الع ب 0 اماك کے متډالیه ند 
ا و ی - د 


س “ 4 a “ a.‏ آ ¢ َه 
العالر كمعد دمقدم کا شا ل تے انتا الک من اد ضعا اجه 
م أ ص ی ل 
e ef,‏ ا ٠ 5 2 x‏ = 
رر أن ات الفضاتة والمحطات ال ذاعنهة والتليغزبو نيه الا ضبه سواد 
2 6 2 ا 


ی 


الاضنية ما اه . بخااٹف برام الفيديو . ومن دو ال غا 


ا 


سلسلة استخده ع عقلك se Your H۵)‏ ر( تلیفزیون 35€ ) 


وسلسلة العقل المتغتح (۷ 11 ) والطيف الساحر ( وهو فيلم وثائقى 
طويل عن المح ) والعديد من البرامج الحوارية . 

وقی نوفمبر عام ۷ _- وعقب تقدیمه لبرنامج تلیغزیونی ذاشع 
الصيت عاليا يخص البطولات العالمية للذاكرة وأوليمبياد RT‏ 
الم وای ر عدد من شاک فبا د > ١‏ ليغار اصن 
ظهر على الهواء فى محطة تليغزيونية شهيرة فى أمريكا وحطم كل 
الأرقام القياسية لكل من استضافتهم هذه المحطة من حيث استظهار 
عدد متعدد الأرقام 

ويتولى إسداء النصح للحكومات والمنظمات متعددة الجنسيات (بما 
فيها 3P‏ . باركلاى الدولية . شركة المعدات الرقمية . أنظمة 
البيانات الإلكترونية. جنرال موتورز › هیولیت باكارد و 8]). 

كما يقوم بإلقاء محاضرات بصورة منتظمة فى المحافل الدولية 
البارزة والجامعات والمدارس . 

واشتهر بسيد العقول 81۵1١‏ ۲[ بين أعضاء منظمة الرؤساء 
الشبان ( 0م۲۷ وهى منظمة دولية للأثرياء جداً) ويخصص کک 
أعماله لمساعدة هؤلاء الذين يعانون من عدم القدرة على التعلم . 
ا حامل لقب أعلى (حاصل ذکاء إبداعسى) فى العالم. اا 
إنجازاته الأاخيرة تصميم برامج كمبيوتر خاصة بالخرائط الذهنية 
للذاكرة والتى ثمکن العقل الكربونى (الإنسان) من استخدام العقل 
السليكونى (الكمبيوتر) لعمل خرائط ذهنية بغرض التذكر وتخزين 
معلومات . ووضع ذلك كأساس لاستخدام الخريطة الذهنية كأداة 
للأغراض الإبداعية . 

واخر ما فام به فی الخمسمائة عام الأخيرة هو a‏ 
الذاكرة الرئيسية الجديد ألا وهو مصفوفة الذاكرة الرئيسية المدعمة 
ذاتیا ( (SEM‏ . 


شكر وتقدیر 


أخص بالشكر كل هؤلاء الذين مكنتنى جهودهم وتعاونهم من 
تاليف هذا الكتاب : 

زيتا البس . جينى ألين . أستريد أندرسن . جينى بياتى . 
ك لرل باب > مارك رارق اچوی بتری :اخ ب 
E E E Ee‏ 
ستیف وفانی کولینح : سوزان کروکفورد . تریشادات . جانیت 
دومینی تشارلز إلتون . جانئيس إنجليش. لوراين جيل . بيسل 
هاریس . برايان هيلویج - لارسن . توماس جارلوف تريش ليليس . 
مرون فيل اجك فاك :تجو ماكماخون انا ورك : 
دوم ورین ن حاتجا م ند را آووول رور ی و ايان 
روزینبلوم. کیترینا شویلابهاین . روبرت میلارد سمیٿ . کرسس 
وبات ستیفنس . جان سترایت . کریستوفر تاثام : لی تایلور »انى 
توماس . سوفودین . جيم وارد . بيل واتس . جيليان واتس . 
سوازان وایتینہ . فيليدا ویلسون . 


عيد ميلادنا 


تتمیز هذه الطبعة الخاصة من كتاب ”استخدم داگ ا 
اکت الألقية الجديدة بانها صدرت ضمن مجموعه ”استخدم فلات 
التى تعتمد على “خرانط العقل” والتى ظهرت أول ما ظهرت فى ربيع 
عام ۱۹۷٤‏ 

لقد كانت الخرائط الذهنية هى أول أنظمة ذاكرة رئيسية جديدة 

تس جیاد ا قرن ا وألفية الذهن . فان BBC Jı‏ و 
”مجموعة الذهن” گاول موسوعة عن استخدام العقل تمتل نسخة 
حديثة لكتب العقل الخمسة الأساسية : استخدم عقلك وملحقاته 
استخدم ذاكرتك . تحكم قى ذاكرتك . كتاب الخرائط الذهنيبة 
ركتاب القراءة السريعة 

فى بداية التسعينيات أصبح الكثيرون من الناس مهتمين بقوة 
اة لذرجة أنة قور إقامة زا لميمورياد الأؤل أول بطولة غالم 
باکر 

کان مقدور المتسابقين عن طريق استخدام المبادئ والتقنيات 
الموجزة فى كتاب “استخدم ذاكرتك ” أن يتذكروا مجموعة اوران 
اللعب فى أقل من ثلاث دقائق . وأن يتذكروا أيضا أعداداً يبلغ طولها 
٠٠‏ رقم وقوام بيانات متنوعة بسرعات غير معقولة . 


ي 


العالم فى الذاكرة - للعالم كيفية بنانهما لخراثط الذاكرة الذهنيه 
الخ القت SMASHING SCOPE ils: de‏ 
فقصص النجاح قائمه على تطبیق مبادئٰ کتاب استخدم ذاكرتكت . 


ر ا ۾ ”چ“ 
EES‏ اللخ الط الجن . 
سے سے ا ت ا 


وضی تون كوليدج قام جميس لونجورث . وهو طالب فى 
السساذبية عشرة من عمره ٠‏ بعمل سجلات عالية للطلاب خاصة 
باستظهار أوراق اللعب (دقيقة ونصف لمجموعة كاملة من أوراق 
اللعب) و بالاستظهار السريح للأعداد. 

وبتطبيق تقنيات الذاكرة والتخطيط الذهنى على دراساته نج فى 
تحفيق نتان اكادىفة بارزة > بینما کان يواصل حياته ا 
عادی فی ا والمسرح والأنشطة الطلابية والتصميم . 

اصبحت ناتاشا ديوت - الطالية فى مدرسة القدیس دايفيد . 
اشغورد . ميدليكس والفتاة الأولى فى الرياضة ‏ الباحثة المساعدة لتونى 
پوزان کی كتابه كتاب العباقرة . 

اما جيمس لي ا فی E‏ الذاكرة . فقد أصبح نجنا 
تليفزيونيا . وظهر مؤخراً فى برنامج اذهل فيه المشاهدين بأعمال 
الذاكرة المدهشة . 

وقد قام أعضاء نوادى استخدم عقلك - بإيحاء من هذه الأمثلة - 
بإنشاء قسه ثانوى خاص يطلق عليه "فنانو الذاكرة” وهم الذين 
يمارسون تقنیات الذاكرة كتدريبات ذهنية على التنفس . وكمنهج 
استظهار عشرات الالاف من المعلومات الفيدة اهم فى حياتهم 
اليوميه. 

وفی عام ۱۹۹۳ كانت المبادئ الموجزة فى كتاب استخدم 
وا ال ورا ف ونون وسين ينا فى الخروج 
بالصسيغة الذهنية الجديدة N‏ ج . هذه الصيغة توضح أنه إذا 
3 المرء ذاكرته بالطاقة. فانه سینت و إبداع 0 نھاتی . 

وتبدا مغامرتك الخيالية اا فی هذا ا ES‏ 


القدمة 


كفا يناغال ورا ا كقتات كانت د اه 
الرانعة المحيرة والتى يطلق عليها الذاكرة تصيبنى بالارتباك . 

ففى مواقف الاسترخاء كانت تعمل بسلاسة بالغة . لدرجة أننسيى 
كنت ألاحظيا بالكاد . أما فى الاختبارات فكانت تعمل بطريقة جيدة 

ا ا 0 و الان ا 
عن الخوف. ولأننى قضيت شطراً كبيراً من مرحلة طفولتى فى الريف 
مع الحيوانات ؛ فقد بدأت أدرك أن المخلوقات التى أطلق علیها 
"غبية” بطريق الخطأ ربما تخلق بذاكرة غير عادية . غالبا ما تفوق 
ذاكرتى . فلماذا بدا إذن أن ذاكرة الإنسان مليئة بالعيوب ؛ 

بدأت أعكف بطريقة جادة وحماسية على دراسة معلومات عن 
کیفیه ابتکار الیونانيین الأوائل نظم ذاكرة محددة مهام متعددة . وعن 
كيفية تطبيق الرومان لهذه التقنيات فيما بعد ؛ ليمكنوا أنفسهم م 
تذكر كتب كاملة من الأساطير : وليؤثروا فى نفوس مشاهديهم اثناء 
كنت فى الجامعة وبدا يتضح لی تدریجیا انه لا داعی لاستخدام 
مثل هذه النظم الرئيسية للضم فقط أو لذاكرة كذاكرة الببغاء . ولكن 
يمکن استخدامها کنظم هازله لحفظ اللفاأات بالدهن . مما يمکن صن 
دخول سريع وفعال بطريقة غير عادية وزيادة الفهم العام بطريقة هائلة 
وقمت بتطبيق هذه التقنيات صى إجراء الاختبارات . فى ممارسة 
الغاب کے کیال کی خسن من اتی د وق ماع اللات 


الجزء التانى الذاكرة ‏ الأنظمة الرئيسية 

Vy‏ النظام الرئيسى 

31 بانائة کل ما تعلمته حتی‎ ٠ O EE 
RNN, 

رخال اكا ن ان عا ار ان دة 
5 رقم الهاتف - نظام الداك:ة 

1۷ نظام الداكة لجداول الأعمال والمواعيد 

القرن العشرين 


ES EE Sa 
ص‎ Ed ب‎ 


۹ نظام الداكرة للتواربخ الهامة 

EN E E‏ والأيام اا ا و 
الجزء الثالث خرائط الذهن للذاكرة 

۲١‏ خراتط الذهن : ملحوظات للتذكر 

7 دک ر ا ډوجد 

۴غا د ھا وت 

Ep Ee 


د۲ نظا دک خاک الخ اطے > > 
1 ا r‏ . ۴ ر 


١‏ الخاتمه وتدريبات من اجل المستقا 


117۳ 


TY 


۸ 


۲ 


۳ 


e 


1۹۰ 


قا 


E 


ا انعروف Eê‏ الذاک 5 . کات مت ر 8 مې لتد . 
3 کے ی ا 5 م a‏ . 


XK 


اهل تماما لوضع E O EE‏ 
دد استحدم معرفته الاك ق الوصول اك المكانه الجليله الي 
استحقها فى مجال الآداب باق اضاخف السجل الخام سد 
“عمال والكتابات المتميزة فى حقل الذاكرة . كما أنه واضع خرائط 
عل (والتی تعد أداة التفكير متعددة ات لتقوية ااکد : والتى 
E E N E CR RE E E‏ 
مات عام ( ا الکو عن الد لات التى صد رت فواتم 
الكتب الأكثر مبيعا . وهو أيضا مؤسس مسابقات بطولة العالم للذاكرة 


از اصبحث ا کدنا خط2 ,اتد کتد: د .د ES EE‏ 
ر E‏ ج کی ر 


ا لے 

ج 
التشادىه وأ رأة العامة 
و د ر 


EI al a E N a 
سے ب ا ا ا ت ص ےہ‎ 
Braln [rust Ca411¥ ةuؤم‎ -“gشنم كما آنه‎ FOUN AMON 


ے youir Bran Club‏ scل.‏ إضافة إلى اسپامه فے دضے 


د 


7 س 
.۰ د a e‏ 3 ۳ .۰ ل 2 
تا اډ لیمبیاد E‏ الذهتنية - سد کر داع مرم أا ميه 
ا ص ي ا ا 2 
للب 


ا ا 1 ا ا o‏ را O DEY‏ 
اما كکتابته 1 لرانده ی سنوی العام کی ا الداکرد ډالعقل 
لتعلم ۴ AS‏ فان کا E‏ رک ی تأليف بعضها دانضرد 
E Br E E E EET E‏ خراتط العشل . داستخدم 
ا e‏ 2 7 ی ص 
ie‏ داستخلد ا وشا تات اد به الا وشاديه 3 اک 
٣‏ ۶ 1 3 چ 1 . E‏ 
دالجيل السا سا ب والتى تم نشترها فما ربو على امان دان العالم 
الخدلفك . ون جمت ا ا وارب مبیعات مده اليك 
ر 3 م 
ای ا ر انتخا الغاله ج ,دک ٠اك‏ د ال تنامى lee‏ 
E ese‏ م ا ا ف ت 
ا ا ید کے اال کوت 
بے س 0 ك م م 0 
د | سو E‏ بوزار احد الالام العر و ل 
ر ب ا 
. ت | ي اث 
و .ت لقانت ا خط ت اناع والتلیغر ید ديد ES‏ سوأ 
Er‏ په و کر ب س ج 
أل طذية ف اد الدولية بخااف بر امج اة ومن هدد !ا 
ص < ٣‏ ر ي *" 


سنسلة استخدم عقلك )81۵ 1۲ا٥‏ ولا ر( تليغزيرن 55C‏ 


۲۸ 


اختبارات قدرات ذاكرتك الحالية 


الفصل الثاني ۹“ 


الاستجابة لاختبار الربط 
دون فى الفراغ الوجود كل الكلمات التى تستطيع أن تتذكرها. 


N OT E e ak‏ ت 
امنح نفسك درجات بطریقتین : دون باسفل عدد الكلمات 
التي تذكرتها من العشرين › ثد سجل عدد الكلمات التى دونتها 
بالترتيب الصحيح. (إذا عكست كلمتين فكلتاهما خطأً من حيث 
الترتبب). 
من ره و 4ط ¬ و 4 se‏ اا 
| ح نفسك درجه واحدة لكل كلمة تذكرتها . ودرجه واحدة |د 
اک ت الكلمه بترتيبها الصحيح (الإجمالى المحتمل : .)٤١‏ 


العدد غير الصحيح : العدد ذو الترتيب غير الصحيح : 


اختبارات قدرات ذاكرتك الحالية 


الاستجابة لاختبار الربط بين الاسم والعدد 
دون كل كلمة بجانب العدد المناسب لها بالترتيب المشار إليه 


العدد الصحيح 


الاستجابة لاختبار الأعداد 
دون فى الفراغ التالى كل عدد من الأعداد الأربعة التى يتكون كل 
منها من ٠١‏ رقما . 


سجل درجه لكل رقم دونته فى موضعه الصحيم 


النتبجة الإجمالية : 


٠ 
الاستجابة لاختبار أرقام الهاتف‎ 
دون فى الفراغ الموجود أرقام الهواتف للأشخاص العشرة‎ 


E a a N E EE E a O Tg a TFL e E O E RL O TR O TT E E N AIG E | Tg N I E N O E TI RT E E E gO o a gm 
2 سی اا ہی یا ا ل‎ ٠ کدی کک سے فزت کا ا کے اا دو کک لے ا کر کچھ ب د :وہ چ :کے کے کی سا کار ی رت اکر ص ےد اھ‎ ٠ 2 و‎ 


اکر ر ر وھ ےہ © ا ےت 
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الاسم الرقم 


١‏ محل الغذاء الصحى الذی ترتاده 


1 


۱ 


۱ 


۱ 


۹ 


شريكك فى لعبه التنس 

باتع الصحف الذى تتعامل معه 
بانع الزهور الذى تتعامل معه 
الوا الذى تركن فيه سيارتك 
المسرح الواقع فى منطقتك 
املهى الليلى الواقح بها 

الركز الاجتماعى بها 


١ ٠‏ مطعمك اللمفضل 


رحتی لو ارتكبت خطأ واحدا فى كل رقم » فيجب أن تعتبر أن الرقم 
٠له‏ خطأ + لأنك لو طلبته » فلن تستطيع الاتصال بالشخص الذى 
ا, دت التحدث إليه ). 

اعلى نتيجة محتملة هى ١‏ 


النتبجة الإجمالية : س 


۱ ۰ 


اختبارات قدرات ذاكرتك الحالية 


الاستجابة لاختبار أوراق اللعب 
تذكر القائمة بالترتيب المعكوس (۲ه - ١‏ ) كما هو مشار إليه . 


۲٢ o۲ 
۲٥ ه١‎ 
٤ 0 ° 
۲۳ ۹ 
8 ۸ 
۲١ ۷ 
۲۰ ٦ 
۱۹ 3 
۱۸ e 
1۷ ET 
٦ 1 
1٥ ٤١ 
1٤ ۹ 
۳ ۹ 
۲ ۳۸A 
1۱ ۳Y 
۱° ۳٦ 
۹٩ ۳٥ 
۸ E 
۷ ۳۳ 
1 ۳ 
0 ۳١ 
٤ ۳ ٠ 
۳ ۹ 
۲ ۲۸ 
۱ YY 


الفضل الٹان ٣٣٠‏ 


ث الحالية 


القصل الات ٠٠.‏ 
الاستجابة لاختبار التواريخ 


ھا الثورة الفرنسية 
معرکه واترلو 

حريق لندن الهانل 
CE Tp E e‏ 


ا مولد بیتهوفن 
أول صحيفة مطبوعة 
التورة الروسيه 
اختراع التليسكوب 


جنل الو اا : امنح نفسك درجه واحدة للإجابة الدقيقه . 

سف درجة إذا كانت إجابتك تقل أو تزيد عن التاريخ الصحيح 
٠‏ ست أعوام فقط . الدرجة النهائية هى عشر درجات . 

ان انم بحساب نتيجتك النهائية فى جميع الاختبارات حیت 
f‏ ا / 2 8 

0 درجة النهائيه فى جميع الاختبارات ھی ۱۹۲ 


«لخص نتيجة الاختبارات 
الاخت ر نتيجت لك 
الدرجة النهائية 
اجار اك بط ٠‏ 
اختبار الربط بين الاسم والعدد ۱۰ 


اختبار الاعداد ٠‏ 


٦‏ اختبارات قدرات ذاكرتك الحالية 


كى تحسب درجتك النهائية بالنسبة المئوية 
قم بقسمة الدرجة النهائية على درجتك (س -: الدرجه النهائية , 
درجتك 
درجتك النهائية بالنسبة المئوية = س 
وبهذا يتم اختبارك الأول ( لكنك ستخضع لاختبارات أخرى 
الاختبارات تتراوح ما بين ١‏ إلى ٠١‏ / . حتى نسبة ال ٠١‏ / التى 
تعتبر نتيبجه ممتازة عندما تكون قد استوعبت المعلومات التى چ هذا 
الكتانة :٠٠فا‏ الشخص العادى المدرب على تقوية الذاكرة . فقد كان 
یحقق ما بین ٩٩‏ إلى ۹۸ ./ فى كل اختبار من الاختبارات السابقة . 


الخلاصة 
الفصل التالى يوجر تاریخ الذاكرة ويمنحك سياقا کنا سن 
خلاله أن تتعلم تقنيات وأنظمة الذاكرة . كما يوضع لك مبلغ إدراكنا 
أخيرا لقدراتك الفطرية المذهلة . 


تاريخ الذاكرة 


نظرة عامة 


a الاغريق‎ ٠ 
٭ الرومان‎ 

© تأثیر دور العبادة 

٠‏ الفترة الانتقالية -القرن الثامن عشر 

٠‏ القرن التاسع عشر 

# النظريات الحديته 


@ ددد العقول 


ERE‏ الإنسان فى استخدام عقله للتاقلم مع البيثة المحيطة. 

کا“ التمتع بذاک 5 حبدة خطوة على طرق اعتاا: التاضت ذات 
eG kı‏ ا 2 ا 

aa 1 e 1‏ ب : >۰ ٠‏ ا ل 

الحظوة والاحترام. وعلى مر التاريخ الانسانى ٣‏ تس جيل بعص 

القدرات المميزة والتى قد تكون ماثرة أسطورية فى بعض الاحيان 

للذاكرة . 


+4 NÎ 
ا «عريق‎ 
E O a a 


ا e E‏ عام قبل الميلاد . وعند النظر إلى متل هدد 


۵ قاری الذاکرة 
امعتقدات المعقدة الآن . نجد أنها مجرد مجموعة من الأفكار 
الساذجة. خاصة أن مجموعة الرجال الذين اقترحوا هذه الأفكار 
يعدون ضمن اكبر المفكرين الذين عرفهم العالم . 

وفی القرن السادس قبل الميلاد > نظر بارمنيدس إلى الذاكرة على 
اعتبا رها اجا من النور ت وام . والحرارة خ والبرودة ۰ e‏ 

وم ای ر اکا وتابتا 0 الاك سوف تبشی EE‏ 
IE‏ د ا 1 1 | : 3 1 ۹ 
. دما e‏ زی و يتم إتارته حتى تبد مر حله اتاد 
الخامس قبل الميلاد . فقد اقتر ان الذاكرة هى عملية تحتوی على 
دة نغاط او مبأادي تود ی ك بۆريخ متساو للهواء ف انحاء الجسم. 
ومثل بارمنیدس . اعتقد ديوجنيس انه عند اختلال هذا التوازن . 
مداخل السيان 

حقيغيه راندة E‏ مجال الذاكرة وان ا فی الترن اا قبل 

الميلاد. وقد عرض نظريته Wax Tablet Hypothes1ls pl)‏ نظری 
ا إ1“ 8 . 2 * د 7 ۰ ۰ 2 
aE e e E‏ 
افناطون . فان العقل يتقبل الانطباعات بتفس الاسلوب ادق با 
به الشمع عند الضغط عليه بشىء مدبب. لقد افترض أفلاطون أنه متى 
وان انطياء معن الى المج . قانه يظل باقیا حتى يتلاشیى مح الوفيت 
تار کا السطح ساکنا بلا اثر اذا السطح الساكن. وهو بالطبع اعتبرد 
فلاضون م ويا للنسياء, اا جاب لے ا تا 
يتضسج احقا يشعر الكتيرون ا ا أن لاکره 
والنسيان هما عمليتان مختلفتان تماما . وبعد افلاطون بفترة قصيرة قام 
زينو بإدخال تعديل بسيط على آفكار أفلاطون . مقترحا أن الأحاسيس 
ا دور هيما تبات الانظباعات کی اهر ومتل فان 
تدا اشتار زينو إلى الذهن والذاكرة . م بحدد موق التفن أو 
الذاكرة. فقد رأى - كما هو حال كل الإغريق - أن الذهن فكرة 
بشوبها الغموض 

كان أرسطو هو أول من أدخل المصطلحات العلمية . وكان ذلك 
نهايه القرن الرابع قبل الميلاد . فقد أكد أن اللغة المستخدمة فيما 


الفصل الثالت "١۹‏ 


تیل لم تكن كادبة لشرح النواحى المادية للذاكرة . وبتطبيقه للغته 
الجديدة أسند إلى القلب معظم الوظائف التى نسندها نحن الآن إلى 
العقل . حيث أدرك أن جزءاً من وظيفة القلب تتعلق بضخ الدم فى 
أنحاء الجسم . وقد شعر أن الذاكرة قائمة على حركة الدم فى 
الجسم. واعتقد أن النسيان هو نتيجة للبط التدريجى لحركته . 
دالذى يحدث أحيانا . وقد كانت لأرسطو مساهمة أخرى مهمة فى 
اعلار الذاكرة. وذلك عندما قام بتقديم قوانينه الخاصة بتداععى 
الخواطر. إن فكرة تداعى الخواطر والصور تعد الآن غاية فى الأهمية 
بالنسبة للذاكرة . وسوف يتم مناقشتها ومحاولة تطبيقها خلال هذا 
الكتات:. 

ت القرن التالت قبل ايلاد ّ تناول هیروفیلس موضوع الارواح 
امعنوية وكذلك الأرواح الحيوانية . لقد اعتقد أن الأرواح ذات المرتبة 
الأعلى تتدنى إلى أرواح نة ات رة اقل تضهن لذا كرد 
اقل ..والجهاز العصى ٠‏ وكان رئ :ان لكل ذلك اهمية تانوبة 
ی ا اتا ا 
هیروفیلس لتفوق اتان على الحيوانات کن هر العدد الگيتير 
اتلافيف بالمخ ( وتعرف الآن باعتبارها تلافيف قشرة ان 
الحقيقيهة ا E a‏ 
ا 

وبهذدا فقد کان الإغريق ق أول من بحتوا عن أساس مادی أو بدنی 
E‏ 8 من الا الروحى وقد قاموا ا بتطوير معتقدات 
علمية . وهیکكل لغوی ساعد على تقدم هذه المعتقدات . كما ساهموا 
نى نظرية لوح الشمع ablet Hypothesis‏ ا Wax‏ . التی قامت 
على أساس أن الذاكرة والنسيان وجهان مختلفان لعملية واحدة . 


الرومان 
E N E OS‏ 
LEC NOES‏ 


ا 


“ر ا 


الميلاد. وكوينتليانس فى القرن الأول بعد الميلاد نظرية لوح الشمع 
Tablet Hypothesis‏ ×۷4 للذاكرة وقدموا مساهمه بسيطة فى هذا 
المجال . وكانت أهم وأكبر مساهمة للرومان تتمثل فى تطوير أنظمة 
الا اکرو فد انو آول من قدموا فكرة ”نظام للرابطة“ ”ونظام 
للغرفة”. واللذان سوف يتم شرحهما لاحقا . 


کان جالینوس الطبيب العظيم الذى ظهر فى القرن الثانى بعد 
لیلاد اھ تاتے اکر من قدموا مساهمات جليلة لنظرية الذاكرة . 
E‏ أ 2 a Ty e‏ 
حيث اوضح واظهر هياكل تشريحية وفسيولوجية . كما أجرى المزيد 
الإغريق . فقد افترض أن العمليات العقلية وعمليات الذاكرة هى أجزاء 
E‏ للارواہ الحسية ‏ يت رائ أن جنذة الأرواح تاشت 
قي جوانب الخ وبالتالى فان الذاكرة موجورة هناك ٠‏ واعتقشد 
آ٤‏ .. 2 » : ل 2 
وينتج عن هذا المزيج ارواحم حيوانية تدفع لاسغل خلال الجهاز 
وق ك و ان ل كر ال وتاك و الاد : 
والتى كانت قد جد ات د داك فى افماربة تاتيرها الكن و ضحت 
من المذاهب والتعاليم اا ونتيجة لذلك تم تحقيق تقدم بسيط 
2 الد ل و ا وآدت هدد القيود الفقكرية إلى إعاقة 
بعض العقول العظيمة التى شكلتها الفلسفة والعلم . وفى القرن الرابع 
بعد الميااد تغبل رجل الدين اوجستين الفكرة التى تتبناها دور العبادة 
E‏ الذاک 5 ظيفة الرو وأ 0 الم 
راه فی کون الذاكرة هى a E‏ 
ومند عهدد حتى القرن السابع عشر . لم تكن هناك تقريبا أية 
تحلورات ملحوظة . وحتى فى القرن السابع عشر ؛ فقد طغت التعاليم 
راتذاهب على الأفكار الجديدة . حتى إن الفيلسوف الكبير والمفكر 
الخظية ديكا رت فيل انكار:جاليو س الإاناة . على الرغم من أنه 
Ae a‏ لالض ت دة > رار 
يعتقد ان اا رواح الحسية ترسل من اوی خی جرا ت 


^ 


الفصل الثالتف °١‏ 


خاصة من خلال المح . حتى تصل إلى حيث يمكن إثارة الذاكرة أو 
ددجها وگلا كانت هده الجرغات واضحه ومحددة گان هتاك 
حسب اعتقاده استعداد أكبر لتقبل هذه الأرواح الحسية › وقد نجح 
الذاكرة . وهى عملية تغير فى الجهاز العصبى لا تكون قبل بداية 
عملية التعلم . وتمكننا اثار الذاكرة من الاسترجاع . 

كان توماس هوبى أحد الفلاسفة العظماء الذين جاروا التيار . فقد 
DE‏ لم يحدد الطبيعة الحقيقية للذاكرة . ولم يبذل كذلك 
ابد محاولة ذات قيمة ؛ لتوضيح موقع الذاكرة بدقة أو بوضوح . 
ادلنك المفكرين العظام دون نقاش الأفكار الأولية بشأن الذاكرة . . 


الفقترة الانتقالية -القرن الثامن عشر 

كان دافيد هارتلى من أوائل المفكرين الذين تأثروا بعصر النهضة 
:بأفكار نيوتن الذى ظهر خلال القرن الثامن عشر . قام بتطویر 
النظلرية الاهتزازية للذاكرة. فقد اقترح أن هناك اهتزازات خاصة 
بألذاكرة فى الم . تبدأً قبل ميلاد الإنسان . وتتولى الأحاسيس 
ااجديدة بتخفيف الذبذبات الموجودة من حيث الدرجة . والنوع 
١الكان‏ . والاتجاه ٠‏ وبعد حدوث التأثير من جانب الأحاسيس 
"جديدة . تعود الذبذبات بسرعة إلى حالتها الطبيعيه . ولكن إذا 
N OE E O N E‏ 
''ذبذبات . هذا التطور قد يؤدى فى النهاية إلى بقاء الذبذبات على 
حالتها الجديدة وتبدأ اثار الذاكرة فى الظهور . 

من بين المفكرين العظماء الآخرين فى هذا العصر كان "زانوتى“ 
'لذى كان أول من ربط بين القوى الكهربائية ووظائف المخ . وكان 
:ناك أيضا “ بوينت"” الذى طور أفكار هارتلى بالنسبة لرونة الألياف 


= 2 ا e 3 KK‏ 
<تسببه اك سعر اند كلما زاد استحدام الاعصاب رادت رتا 


على الاهتزاز بسهولة . وكلما تحسن حال الذاكرة . وكانت أفكار 
اولئك الرجال أكثر تعقيداً من التى سبقتها ؛ وذلك لأنها تأثرت كثيراً 
باشطور ات فی المجالات العلمية ألخأصة تيا ووضع تداخل الأفكار 

0 قويا لبعض نظريات الذاكرة الحديثة . 


2 تغدم العلم ا المانيا ي القرن التاسع عشر حدتت بعص 

التطورات الهامة . فقد تم التخلص من العديد من الأفكار التى خرج 
1 5 | إت | < 3 | ا ۶ د ‌_ ع . 
ر لتشیکی لفكرذ لعتيقه للارواح E la‏ انها لین 
ا Eg iT GS‏ 
مضبعة ا Ta‏ ” التحديد الفراغی قد يکون E‏ کي 
ند sS E‏ مقند- 
خمسين E ey‏ . وهناك ا ا ات ا 
الغرنْ خرج عرلینا ا بيير فلورنز ا م النفس الفرنسى AN‏ د 
موق الذاكرة فى كل جزء من أجزاء المج E‏ المج يعمل e‏ 
فا وا كن اغبارو تاغل بت ااجا اا وة 


لقد اخان التقدم کی التكنولوجيا وعلم مناه بصورد بالغغفه 
التطورانت الى حدذت فى ابجات الذاكرة ف القرن العشرين دة 
اجمع علماء النفس والمفكرون الآخرون فى هذا المجال تقريبا 
وبلا ا ای ان تقع 5 مقدمة الدماغ ٠‏ وهو ذلك الجزء 
الدقيق لوظيفة الذاكرة نفسها . فقد تطور الفكر الحالى من عمل هيرمان 


الفصل الثالك °٣‏ 


ايبينجهاوس - فى بداية هذا القرن والذى يتعلق بمنحنيات التعلم 
دالنسيان (انظر فصل )١١‏ - إلى نظريات معقدة . 

يمكن تقسيم النظرية والبحث إلى ثلاثة مجالات رئيسية تقريبا ' 
العمل على إقامة أساس بیوکیمیائی للذاكرة ٠‏ نظريات تقترح أنه لم 
عد بالإمكان اعتبار الذاكرة كعملية واحدة . لكن يجب تقسيمها إلى 

سام . وقد عمل الجراح الإكلينيكى وايلدر بينفيلد على إثارة المخ . 
ا البحث عن الأساس البيوكيميائى للذاكرة فى اأواخر 
الخمسينيات. وتقترح هذه النظرية أن الحمض النووى الريبى 
۴۸۱ ) - وهو جزی مركب . يعمل کوسیط کیمیائی للذاكرة . إنما 
الوم مادة الحمض النووى الريبى المنقوص الأكسجين )([N۸4(‏ بإنتاجه 
نما أنها هى المسؤولة عن صفاتنا الوراثية . فعلى سبيل المثال أنها 
وا تحدد لون العينين . وقد تم إجراء عدد من التجارب على 
١‏ ۸) أيدت فكرة أن له بالفعل علاقة كبيرة بالطريقة التى نتذكر 
با الأشياء . ففى إحدى المرات عندما تم منح الحيوانات نماذج 
دعينة من التدريبات وجد أن )۸[N4(‏ الموجود فى خلايا معينة قد 

. وفوق ذلك أنه إذا توقف أو تغير إنتاجه فى جسم الحيوان ؛ 
انه يصب عاجزاً عن التعلم أو التذكر . 

وأظهرت تجربة أكثر إثارة أنه عندما تم استخلاص )۸١۸4(‏ من 
احد الفثران وحقنه فى فأر اخر . تذكر أشياء لم يتعلمها من قبل . 
ب تعلمها الفأر الأول فى الوقت الذى تقدم فيه البحث فى هذه 
الناحية من الذاكرة . يقر واضعو النظريات الآخرون بأنه ينبغى علينا 
الفافف عن التاكيك على کا و 
النسيان " 

ووجهة نظرهم هى أننا لا نتذكر بقدر ما ننسى ٠‏ وتشمل هذد 
اة ره لدو جة للذ كر اتان ٠‏ وال تضق هل أن جاك 
أدعين مختلفين من تذكر المعلومات : وشا طويل الدى واخر قصير 
ادى على سبيل المثال . ربما يكون قد انتابك شعور مختلف حيال 
اللريقة التى تتذكر بها رقم هاتف أملى عليك للتو والطريقة التى 
E‏ رقم هاتفك . إن الموقف قصير المدى هو موقف تكون فيه 
"ندر ' فى" المخ ولكن لم يتم إدراجها بصورة ملائمة بعد . لذا فسن 


السهل جداً نسيانها . أما فى الموقف بعيد المدى . فإن الفكرة ته 
اد اججها وتخزينها تماما ویحتمل انها ستظل تی المح لسئين إن م 
تبق طوال الحياة. 

کان دکتور وایلدر بینغیلد هو اول من اجری بحتا عن التحفيز 
جانب الث 

قبل إجراء العملية أجرى تحفيرا كه بيا نظاميا للمخ المفتو . 
) وبل إجر به اجری تحفیزا كهربيا نظاميا للمخ المفتوم 
اما المريض الذى ظل محتفظا بوعيه - ققد حکی عن تجربته بعد کل 
الصدغى للمخ . فقص المريض ذكرى جديدة لتجربة الطغولة . ووجد 
بينغيلد انه ينتج عن تحفيز مناطق مختلفة من قشرة المخ سلسلة من 
الاستجابات . لکن تحفيز الفص الصدعى هو وده الذدی یودی إل 
بسر ك تجارب متكاأمله ډ دات معدسى : وهدة التجارب غالبا ما تکون 

والحقيقة ذات الآهمية الخاصة فى هذد الدراسات أن بعضر 
الذكريات التى قام بتحفيزها كهربيا لم تكن متاحة فى حالة التذكر 
من تلك التي يتذكرها الإانسان وهو قى وعيه الطبيعى . الامر الذدى 
بعلب ان بكو ن مبدا عاما . و لغد كان يعتقد أن الم بسجل کل ما 

س 

بلغت انتبأهه الواعى إليه . وان هدا السحل داتم بصفة اساسية . 
على الرغم من أنه قد يتم “نسيانه" فى حياتنا اليومية ‏ 
ومژخا حدا . تاد واضعو النظريأات ا اقتراض ڊسبة افتراضص 
ابسط . فإن شريحة الصورة الهولوغرافية هى قطعة زجاجية . تذس 


س 
حصورة طيغيه تلاتيه الابعاد إذا ما مر خلالها شعاعان من الليزر بزاوية 
. 


م كسرتها آلى ٠٠١‏ جزء . واخدذت احد تلك اا جزاء وسلطت عليها 


الفصل الثالت “٠°‏ 


-عاعى الليزر . فلم يزد بإامكانك أن تحصل على نفس الصورة 
رغم من انها اقل وضوحا) ومن ثم “قان كل خر فن ال اة 
ويذكر العالم البريطانى دايفيد بوم واخرون أن المخ يعمل بطريقة 
«خابهة. بعتن اخر أن كل خلية من خلايا مخنا . والتى تبلغ 
حيا. وبقدر ما تبدو هذه النظرية خيالية. إلا أنها تقطع شوطا كبيرا 
جاد تفسير الذكريات الرائعة التى نراها فى أحلامنا . والتذكر 
المشذاتى المغاجئ . وذكريات حادى الذاكرة . والإحصائيات الناتجة 
2 تجارب رزوینسوایج ونتادج تجارب بينفيبلد : وعظمه النتانج 
ياضىية ل ”انوخين“ وكثير من تجارب نمودج ما فبل الوفاة . 
بینما یب فج ر القرن الواحد والعشرين (فرن الخ) ڏجد اتسنا 
اعتاب عالم جديد ومدهش من العرفة الخاصة بالد والذاكرة 
۳ 7 ‌ ص 
٠‏ .د البداية شبيية بتلكا التى تمت فى علم الفلك منذ اعوام قليلة 
»دما تم إطلاق أول تلسكوبات قى الفضاء خارم الغلاف الجرى 
ستحشاقف الكون . حتیى فی الوفت الذک ا فيه هذا الكتاب 
دجد تسى جميع أنحاء العالم باحتون وعلماء يقومون باكتشافات 
دة مذجلةه من تاك اللدهش وقدرة ذاكرتك شير العفوله . 


دم عدد العقول 
کا ت یھ ا ت عن اکا ت جد جد کو ا 
اسر لدينا عقل واحد بل عدة عقول . وقد حصل البروفسير روجر 
-بری مؤخرا على جانزة توبل نتيچة لإنجازه الذى أحدث طفرة فى 
ا لجال . خيت اكتقف أن كل اح د متا لدية عقل يتقسح إلى 
SE Se E‏ ا کل و ا 


و التمانينيات 1 ضہ الد ES‏ اد الد تول اگما 
ّ ا ے ی ۶ے ٤ے‏ سا ر س ر e‏ 
N o OD E ae : ۴ :‏ ا 
e‏ سڊر ی ان AE‏ مهارات الفشرة أ شخيبة ينم نور یعيا 
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۹ 


٤ : 4 ۳ .«‏ 
ا اک ھا ن بعنعد مى رداب الآمر E E‏ اوض ان کو وی 
: 2 


؟ تاريخ الذاكرة 
سا 


ا 


نصفى المخ يبدو وأن له قدرة كامنة على القيام بالسلسلة الكاملة 
لمهارات القشرة المخية . 

وقد كان يعتقد فى بداية الأمر أن هذه المهارات -التى نعرف الآن 
أنه يمكن عزوها إلى القشرة المخية كاملة - تنقسم فى نصفى اللخ 
الأيسر والأيمن بالطريقة التالية : 


الجانب الأيسر من القشرة المخية يعمل بالطريقة الآتية : 


8 ا 
ب و 


< 


وبا مثل فإن الجانب الأيمن من القشرة المخية يتعامل مع الوظائف 
الذهنية التالية : 
الخيال 
حلم اليقظة 
El‏ 
الابعاد 
اا الفراغى 
۷ الصورة الكاملة 


مہ ~~ جم 


الفصل الثاللكف ٤١‏ 


هذا هر عقلكا بطريقة بسيطة جدا . رسم كما تم تصويرد اا ا ف 

٠‏ سوير من الكتف الأيسر . لذا فقد ظهر النصف الخى الأيسر باكعله. إذا فائت 

س ی الأحصف y/‏ يسر من القشرة الخبه التى تتعامل مع الوظائف الهنية السشْطق 4 

دات . والقوائم . والأعداد والتسلسل والرسم التخطيطى والتحليل . أما الجانب 

فق اة لحه الد يكن ان ترى الجزء الخلفى منه فقط . فيتعامل مع 
ا والخيال وحلم اليقظة والالوان وال بعاد والإدراك الفراشى والصورة الكاملة . 


وقد وجد سبرى واخرون أنه كلما استخدم الناس كلا الجانبين 
مهما فان استخدام أحد الجانبين الجائب الآخر » على سبيل 
ال ج او راسا الوق ساعد فى راه :الریاضی ات وان 
اه الإيقاع تساعد فى دراسة اللغات . ودراسة اللغات تساعد فى 
.راسة تعلم الإيقاعات الجسدية. ودراسة الأبعاد تساعد فى دراسة 
ارياضيات التى تعين المخ على تصور الأبعاد . وهكذا . فقد وجد 
ET‏ کلما استخدم الإنسان هذه المجالات أصبحت ذاكرته بأكملها 
ية . وأصبحت العملية برمتها أكثر إمتاعا . 


- | ٠ 2 SA 
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٠‏ 
القد 
5 تعلمته 
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بدا < 
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المبادئ السرية التى تقوم عليها 
الذاكرة الخارقة 


8 مبادئ الذاكرة 
الألفاظ الدلالية التذكيرية التصويرية 


قدس الإغريق الذاكرة . وأطلقوا عليها ”منيمو ساين” وهو اسم 
ات تقوية الذاكىرة Mnemonlcs‏ ' 


فى عصور الإغريق والرومان ٠‏ اعتاد أعضاء مجلس الشيوخ 
ندرب على أساليب تقوية الذاكرة بهدف التأثير على السياسيين 
ا:"خرين والعامة . وذلك من خلال قدراتهم الخارقة على التعلم 
اک كا كن اران ج من خلال 5 ا مبالتب الدفتيطاتت 
ا'.سيطة » من تذكر الاف الوحدات وما بها من إحصائيات تتعلق 
«براطوریتهم ا . وكذلك أصبحوا حكام زمانهم . 

وقبل أن تدرك الانهيار النفسى لوظائف التركيبات اللحائية. كان 
SE N EE U E a‏ 
AT‏ وهما: 

التخيل 

الاتصال 


°٠‏ المبادئ السرية التى تقوم عليها الذاكرة الخارقة 


إن معظمنا - فى الوقت الحالى - لا يهتمون باستغلال قدرتهم على 
التخيل :¿ فهم يكتفون فقط بمعرفة القليل حول طبيعة الصلات 
الذهنية. فى حين شدد الإغريق على ذينك المبدأين الخاصين بوظائف 
الذهن › كما أنهم أفسحوا لنا المجال لتطوير تلك التقنيات . 

فاذا ارت دک ر ائ بء مثلا ٠‏ ينبغى عليك ربط ذلك الشىء 
باخر معلوم لديك أو بمقردة بعينها (ستوفر لك أنظمة الذداكرة بالكتاب 
تلك المفردات السهلة التذكر ) مطلقا لخيالك العنان أثناء تلك العملية . 


مبادئ الذاكرة 

إن المبادى التى وضعها الإغريق لضمان ذاكرة مثالية تتناسب 
والمعلومات التى تم التوصل إليها مؤخرا حول اللحاء الأيمن والأيسر ؛ 
إذ توصلوا إلى أنه حتى تتمتع بذاكرة جيدة » لابد لك من الاستعانة 
بالأوجه الختلفة للذهن . سيتم تحديد تلك المبادئ بالفصل التالى. 

E‏ لايد من تشمين :الا خد عضر يبا اة 
بمنظورك الذهنى المتصل ٠‏ والتى يسهل تذكرها عند اختصارها فى 
احرف أولى. 


١‏ » الاحساس المتزامن / الحواس 

يشير ذلك الاصطلاح إلى تداخل الحواس ؛ حيث إن أغلبية من 
يتمتعون بذاكرة جيدة وغيرهم ممن يتبعون اتتالیت: تقوية الذاكرة 
تتزايد حدة حواسهم » ومن ثم يقومون بخلطها بهدف التذكر 
والاسترجاع ؛ لذا فمن الضرورى زيادة حدة الحواس والتدرب عليها 


من أجل تنمية الذاكرة : 
أ( التضر هم اللمس 
ب)السمع و ) إحساس حركى والشعور 
ج) الشم بوضع الجسم وتحركه فى حيزما. 


د) الذوق 


الفصل الراب °١‏ 
ا 


۰ الحركة 

توفر الحركة معدل احتمالات كبير لخك من أجل عقد الصلات 
ن ثم التذكر . وذلك فى أية مغردة من شأنها تقوية الذاكرة . ولدى 
رك تلك المفردات بذهنك . قم بإضفاء طابع منظورى ثلاثى الأبعاد 
بيا . واستعن بتناغم المفردات وإيقاعها بذاكرتك أيضا . كأحد 
سام الحركه : حيث إنه كلما زاد إيقاع ال دة هك ا 
-دحها . ومن ثم يتم تذكرها بشكل أفضل. 


ها کان مات قت و اا هی وة اوا ق ميا 
ETE‏ ای نظام إطاری : 


واحد = فرشاة ألوان . اطلع أيضا على نظام الاتصال . 


¿ :. النشاط الجنسى ( الشبق) 


نتمتع جميعنا بذاكرة جيدة فى هذا المجال . فلتستعن بها ! 


كلما أضفيت على مفرداتك جوا أكبر من المرح. والسخرية . 
.ااهزل . والسيريالية . تزايدت لديك القدرة على تذكرها بشكل 
ند. فلتستمتع بذاكرتك ! 

0 vv 


1 ا ذخیل 
هنا تكمن قوة ذاكرتك . حیث يقول اناف :“ان التخيل أهم 
E E N Rak.‏ 


ا ا لمبادئ السرية التى تقوم عليها الذاكرة الخارقة 


۷ 3 الأرقام 
إن الترقيم يضفى مزيداً من الفاعلية والخصوصية على مبداأً 


۸ » الرمزية 

ان استبدال مفردة غنية بالمعانى بمفهوم مجرد ممل يزيد من 
إمكانية التذكرء وكذلك الاستعانة بالرموز التقليدية » مثل : إشارة 
التوقف أو مصباح الإضاءة . 


٩‏ » اللون 
كلما سنحت لل الفرصة. استعن بكافة ألوان الطيف 
(المتغايرة/الساطعة) حتى تضفى مزيداً من الإثارة على أفكارك وبالتالى 

بل کرظا . 


۵ + الترتيب و/ أو التتابع 

يتولى الترتيب والتتابع » بالإضافة إلى بعض الأسس الأخرى . 
إتاحه مرجع فورى على نطاق واسع . ويزيد كذلك من احتمالية 
الدخول العشوائى لأية معلومات بالمخ . أمثال : الترتيب من الصغير 
إل الكير هة و حالف مجو غات اا لوان الف یا اة ب 
والمجموعة المرتبية . 


١‏ » مفردات ايجابية 

فى أبلغ المواقف إيجابية وإرضاء . ستجد المفردات فى وضع 
أفضل للتذكر؛ حيث إنها تحمل العقل على استعادتها . ولكن ثمة 
مفردات سلبية يغفلها العقل . حتى وإن طبقت كافة المبادئ السالف 
ذکرهاء أو كانت سهلة التذكر. وذلك لاستنكاره مفهوم استعادتها. 


الفصل الرابع °٣‏ 


١‏ . البالغة 
بالغ فى سعة مفرداتك (كبيرة أو صغيرة) وكذلك شكلها وطريقة 
٠لعها.‏ وبالتالى يتحقق لك الذكر . 


يتحقق لك حفظ مبادئ الذاكرة الأساسية 
ا عل اختصار أحرفها الأولى ؛ حيث انها 
ais‏ تخرجك من نطاق ذاكرتك الضيقة . 


الفاظ دلالية تذكيرية تصويرية 

نوجد لفظة دلالية بكل نظام ذاكرة على حدة » وهى بمثابة لفظة 
١‏ لية تذكيرية تعتمد عليها باقى المفردات التى ترغب فى تذكرها . 
اث تم تصميمها لتكون لفظة تصويرية لابد أن تسفر عن صورة ما 
هن من يتبع نظام الذاكرةء وهكذا جاء اسم ”"لفظة تذكيرية 


٠‏ سويرية". 


حسفاء اللغة 
أثناء دراستك لأنظمة تقوية الذاكرة السفسطائية التى سيتم تناولها 
"اسول التالية . ستدرك أهمية تثبتك من احتواء الصور التى وضعتها 
منك على المفردات التى ترغب فى تذكرها : وأن تكون تلك 
اا دات بدورها متصلة بصور دلالية تذكيرية » كما إن الصلات بين 
.در نظام الذاكرة والأمور التى ترغب فى تذكرها لابد وأن تكون 
نه فة٠‏ وبشسيطة يغد الامكان : 


بمكن تحقيق ذلك باتباع الات : 
قاط الا اء غا 


2 


الفاق الاخا معا 


١‏ البادئ السرية التى تقوم عليها الذاكرة الخارقة 


. رص الأشياء فوق بعضها البعض‎ -٣ 
وض اا اء اقل عضا النحضن.‎ 
. وضع الا قا دال ها لخن‎ -٥ 
تبادل مواضع اشا‎ < 
. اتنتخدذات مواضصح جديدة للاشياء‎ ۷ 
. نسجھا فی نسق واحد‎ ۸ 
a 
. استتطاق الأشياء‎ -١ 
حتها على الرقص.‎ -١ 
. جعلها تتوافق فى اللون والرائحة والأداء‎ -۲١ 


يتضم eal‏ الأنظمة التى استفاد منها الإغريق ٠‏ والتى تم 
تجاهلها طيلة ۲٠٠١‏ غاما وكاتها جرد أستاليب حيلية > اعتمدت 
1 ا ك القدماء اهمية الالفاظ . والترتيب والتتابع والترقيم والتسى 
تعرف الان بوظائف اللحاء الأيسر . أما التخيل . واللون . والإيقاع. 
والأبعاد . وأحلام اليقظة . فتعرف حاليا بوظائف اللحاء الأيمن . 

قإذا طبقت مبادئ وأساليب تقوية الذاكرة . فلن تحسن فقط من 
كفاءة ذاكرتك بالواضع المحددة بالكتاب . بل سيسمو إبداعك أيضا . 
واالدل تزبد سرعه وظانف الذهن واستیعابه للمعلومات بنفس الكفأءة. 


الخلاصهة 
ستنقلك الفصول التالية من نطاق الأنظمة البسيطة إلى أخرى أكثر 
تقدما. تحوى خرائط ذهنية - وهى نواة أساليب تقوية الذاكرة - التى 
تمكنك من تذكر آلاف الوحدات؛ ومن ثم تتمكن من الاحتفاظ بالنتاثج 
الذهلة التى ستحققها؛ إذ يستعرض الفصل الأخير كيفية الاحتفاظ 
بدکری شىء ما فترة طويله من الزمن. 


نظرة عامة 


٠‏ اختبار نظام الرابطة للذاكرة 


سوف تلاحظ بنفسك فى هذا الفصل أنه يمكن أن تتحسن ذاكرتك 
وسوف تطلق من خلال ذلك العنان لقوى الخيال والإبداع لديك 


نظام الرابطة هو أفضل أنظمة الذاكرة » وسوف يمنحك الأساس 

الذى تتمكن من خلاله من جعل التعلم - وهو أكثر الأنظمة تقدما - 
غاية فى السهولة» ويستخدم لتذكر قوائم قصيرة من البنود » مثل 
قرائم التسوق . حيث يتم ربط كل بند فى هذه القائمة بالبند الذى 
بليه » وأثناء استخدام هذا النظام » سوف تعتمد على اثنى عشر مبداأ 
اوی الاک 

الحسية 

الحركة 

الربط 


الطبيعة الخذسية 
الخيال 


الرقم 


الرمزيه 


° نظام الرابطة 


اللون 
الترتيب / أو التسلسل 
الصور الإأيجابية 
المبالغة 
وسوف تستعين كذلك بالحواس الست : 
التذوق 
اللمس 
الشم 
النظر 
السمع 
ا ا 


ومن خلال استخدام کل هة المبادئ والمهارات سوف تکون 

با على العلاقة الديناميكية بين فصى المخ الأيمن والأيسر ٠‏ وبين 
حواسك. مما يزيد القدرة الكلية لذهنك . تخيل . على سبيل المثال ٠‏ 
انه قد طلب منك القيام بالتسوق لشراء الأشياء التالية : 

ملعقة تقديم فضية 

مور 

صابون نقی 

مسحوق غسیل 

خيط تنظيف الأسنان 

خبز قمع 

طماطم 


ور 


شخص لابد وأنه رأى أشخاصا يبحثون بیأس فى كل جيوبهم على 
قطع الورق الصغيرة المكتوب عليها قائمة التسوق أو قد يكون هو 


القض الات .° 


امنا فف قل :لك تفم أو مخاولة تدر كل بد فى قانمة 
سوق من حال التكرار أو نسيان - على الأقل دافن او لاتة ف 
N Ce‏ 
این ثارة e‏ ا ل ا تقديم فضيبه 
وعند منتهى الناحية الأخرى من الملعقة هناك ستة أكواب 
ينك مها يدق الل اهار العتتين ١‏ أتتاء نطرك بمتحة وده 
ننية. وأثناء خروجك إلى الطريق العام تتعثر فى أعظم ثمار الموز 
الق ال غر والننن : 
ولكن بما أنك ماهر جداً فى لعبة التوازن . فقد يمكتك بالكاد 
اأتبات مكانك بثقة وتغفادى السقوط. وبما أنك قد قمت بدضع قدمك 
دكن السيطرة عليه ؛ لذا فقد اختل توازنك لتسقط على كومة من 
E E‏ گذلك ريه الا والبياض ll NT‏ وقد 
الت واتسخت . 
ومن خاال استخدام قذرات التخيل لديك للمبالغة ت کل شىء 
ك تئ الوقت قصيراً > وتتصور آنك عدت إل النزل خلال تانيتين 
ت واتد لبت ماايتك وقمت بخسلها باستخدام مسحونق ع دبد 


أخرى . ولكنك مضطر ؛ لذا فأنت تجذب نفسك باتجاه السوق سن 
خلال حبل متين مصنوع من ملايين من خيوط تنظيف الأسنان وطرفه 
بوط بالصيدليه بنهايه السوق . 
وتشم راثحة ذكية أثناء سيرك لخبر طازج من القمح الخالص . 
خيل فك بوانت تسير خلف الراذحه تتبعها وتفكر فى طعمه الرانع 
“إج. وأثناء دخولك إلى المخبز تلاحظ ما يثير دهشتك وهو ان كل 


۸ نظام الرابطة 


ارغفة الخبز الموضوعة على أرفف الخبز محشوة بالطماطم الحمراء 
الطازجة. 

وأثناء جرو چا من الخير ٠‏ وات مها تی معان رة 
تجعلك على الفور تفكر فى شراء الورد » فتدلف إلى محل الورد 
القريت: 2 الذى لا يبيح سوى الورود الحمراء ٠‏ فتشترى باقة جميلة 
منها. وتشعر بسعادة غامرة وأنت ترى حمرة الورد الجميلة . وتشم 
رائحته الفواحة وتحس بشوكه يعر أصابعك. 

لقد انتهيت الآن من فراءة هذا المشهد الخيالى ٠‏ فلتغمض عينيك 
وترجع بالذاكرة إلى صورة المشهد الخيالى الذى انتهيت منه لتوك. إذا 
كنت تعتقد أن بإمكانك بالفعل تذكر البنود العشرة الموجودة بقائمة 
التسوق . فانتقل فى الحال إلى الصفحة القادمة وقم بملء الفراغات 
بالأجوبة المطلوبة > ولكن لو لم تكن قد تمكنت من تذمر الأشياء 
العشرة بشكل صحيح : فارجع إلى بداية الفصل وقم بقراءته مرة 
أخری. وحاود تخيل الصور فى ذهنك بشكل صحيح بتسلسل 
الأحداث والأشياء ٠‏ ثم انتقل إلى الصفحة التالية وابدأ فى ملء 
الفراغات. 


اختبار الذاكرة 
قم هنا بملء الفراغات باستخدام البنود العشرة بقائمة التسوق : 


فس 
ي سسس 
ف سسس 
ر 
ر 
ر 
و ا ےر ی وسو ا ر ا ا ر ی 


وج کے سے ے د 


إذا نجحت فى تذكر سبعة أشياء أو أكثر . فقد أحرزت بالفعل 
نتيجة ممتازة وحققت تقدما فى مجال الذاكرة والقدرة على 
الاسترجاع. كما أنك استخدمت الآن المفاتيح الرئيسية لاستغلال 
الحلافات والقدرات غير المحدودة للعقل البشرى . 


الخلاصة 

قم بالتدريب على استخدام نظام الرابطة على قائمتين من 
ابتكارك. وتأكد أنك تستعين بمبادئ الذاكرة من خلال تذكرك أنه 
E N O LS E E‏ 

عندما تنتهمى من التدريب على نظام الرابطة انتقل إلى 


E 


نظام العدد و الشكل 


جميع مبادئ الذاكرة باستثناء العدد والترتيب. الآن سننتقل إلى 
أول أنظمة ذاكرة الربط بين الشىء والعدد 


ونظام ذاكرة الربط بين الشىء والعدد يختلف عن نظام الربط فى 
أنه يستخدم قائمة خاصة بصور الذاكرة الرئيسيه التى لا تتغير بدا 
والتى يمكن أن نربط بینها وبين آی شیء ترغب في تذکره. ویشبه إلى 
حد كبير خزانة الملابس الحاوية لعدد معين من حمالات الثياب التى 
sS‏ تتغير أبداً و لکن الاد 
التی تعلقھا علیما هی الت تتغير بشكل لا نهائى. فى نظام الشكل 
والعدد الذى تناولناه كأول أنظمة الربط بين الشىء والعدد نجد أنهما 
يمثلان حمالات الثياب والأشياء التى ترغب أن تتذكرها تمثل الملابس 
التى تعلق عليها » وهذا النظام نظام سهل يستخدم الأعداد من ١‏ إلى 
۰ فقط . 

إن أفضل نظام هه و النظام الى ستبتكره بنفسك . وليس الذى 
يقدم إليك؛ وذلك لكون الأذهان متباينة إلى حد كبير ٠‏ والصلات 
والروابط والصور التى قد تكون فى ذهنك ستختلف بصفة عامة عن 
تلك التى فى ذهنى وفى أذهان الآخرين. فلك التي دست من 
خيالك الخلاق ستدوم لفترة أطول وتكون فعالة أكثر من التى يتم 


القفل الاد ٠١‏ 


سها فى ذهنك . ومن ثم فسأشرح لك كيف يمكنك بالضبط أن تقيم 
لاما وأعطيك أمثلة عن كيفية استخدامه عمليا . 

فى نظام الشكل والعدد ما عليك إلا أن تفكر فى صور لكل عدد 
الأعداد من ١‏ إلى ١١‏ بحيت تذكرك الصورة بالعدد > لأآن لكليهما 
اخس الشكل . على سبيل المثال » ولجعل مهمتك أسهل قليلا نجد أن 
الدلمة الرئيسية لذاكرة الشكل والعدد. والتى يستخدمها معظم الناس 
العدد (2) هى الأوزة لأن العدد يشبهها فى شكلها . وأيضا لأنها 


۰ حيه راثعه مئه‎ E 


فی نظام الشكل والعدد . فإن الصور التى تشبه العدد يتم استخدامها کحمالات 
الثياب أو كالخطاطيف للريط بينها وبين الأشياء التى تريد تذكرها . على سبيل 
الاك الهورة الرسية الشانعة لحد حه هى الاورة: 


أمامك فى الصفحة التالية قائمة بالأعداد من ١‏ إلى ٠١‏ وبجانب 
کل عدد فراغ كى تدوّن فيه كل الكلمات التى تعتقد أنها تصور شكل 
الأعداد على أفضل ما يكون . حاول عندما تنتقى الکلفات أن قتاكد 
من أنها صور تسر الناظر إليها لا فيها من ألوان كثيرة جيدة وقدرة 
رئيسية على التخيل ٠‏ وينبغى أن تكون هذه الصور من النوعية التى 
تمكنك من الربط بينها وبين الأشياء التى ترغب فى تذكرها بسهولة 
ويسر باستخدام MMA SHIN S٦COPE‏ الوجود فی ذاکرتك. 


3 نظام العدد وا شک 


وها هى أمثلة متعددة : 

-١‏ فرشاة الرس قطب: قلم رصاص. قلم جاف ٠‏ قشة » شمعة 
- اوزة . بطة 

ت ر و 

؛- يخت . طاولة » كرسى 

ف تن > صنج وطبل » امرأة حامل 

-٦‏ خرطوم فيل . نادی جولف . ثمر الكرز ٠‏ أنبوب 

۷ منحدر صخرى. خيط الصيد» بومرنج (من أنواع الخشب) 
۸- الإنسان الئلجى. كعكة محلاةء الساعة الرمليةء امرأة 
-٩‏ بالون وعصا > مضرب تنس . فرخ الضفدع ٠‏ راية 

۰ - کرة ومضرب . لوریل وهاردی 


امنح نفسك ما لا يزيد على عشر دقائق لإنهاء القائمة من ١‏ إلى 
٠. ١‏ وحتى إذا وجدت بعض الأعداد صعبة فلا تقلق » فقط ادرسها 


العدد اختر كلمات ذاكرة الشكل والعدد الخاصة بك 


الفضل السادس * 


الآن وقد خرجت بالعديد من صور العدد الخاصة بك › ورايت 
من الاقتراحات ينبغى عليك اختيار صورة الذاكرة الرئيسية للشكل 
العدد لكل عدد: والتى هى أفضل صورة بالنسبة لك . 

عندما تنتهى من ذلك ٠‏ ارسم فى الوجه الآخر للصفحة الصورة 
الناسبة لكل عدد من وجهة نظرك . (لا تجعل الإحباط يسيطر عليك 
ا عت افك ات ارط ف ار فعا اا اران 
الندريب ). كلما استخدمت الألوان أكثر فى الصور كان أفضل . 

فى نهاية هذه الفقرة عليك أن تغلق عينيك وتختبر نفسك بأن تمر 
ا رو مرا ا عاد مو ال ها بال ته عدوا ا 
OA E a EE‏ 
SE a a‏ 
اون والخركة ‏ تاكد من أنك ترق بالفعل الصوز على شاف الفيديو 
اجفنى عينيك المغلقتين أو تسمعهاء أو تتذوقهاء أو تشمها. عندما 
ننتهى من هذا التدريب الق نظرة سريعة على الأعداد بالترتیب 
القلوب رآبطا بينها وبين الكلمة التى انخترتها > ومطبقا مبادئ الذاكرة 
کل . ثم اختر أعدادا بصورة عشوائية وبأقصی سرعة ممكنهة لترى 
مدى السرعة التى ترد بها الصور إلى الذهن » وفى النهايه اعكس 
العملية برمتها باستعراض الصور على شاشة الفيديو الداخلية الخاصهة 
بك . لتتبين السرعة التى يمكنك أن تربك بها بين الأعداد الرئيسية 
والضون ,٠آ‏ خر هدا التذريب الان 


الفضل الاد :° 


ا ی ال ها راتا رالناس ن 
سا به. لقد وضعت فى ذهنك وخيالك الخلاق نظاما ستكون قادرا 


ءل استخدامه طوال حياتك. يجمع اتاك الجا ٠ا‏ ن 
ا تيز لحك . 


واستخدام هذا النظام سهل وممتع ويتضمن الوظائف الرئيسية 
ذاكرة : الربط والاتصال والتخيل . على سبيل المثال . إذا كانت 

بك قانمة بعشرة أشياء وترغب فى أن تتذكرها لكن ليس باستخدام 
ا بط كما فى الفصل السابق . بل باستخدام الترتيب العددى - سواء 
دان الترتيب العددى المقلوب أو الترتيب العددى العشوائى . فإن 
نلام الشكل والعدد سيجعل العملية برمتهأ سهلة. 


| سيمغډونيه > شروق الشمس 
ا ۷ فطيرة التفاح 
٥‏ احة رخار نة : قا د 

در د ر 1 حقل ج 


تتذكر هذه الأشياء بأى ترتيب . كل ماعليك فعله هو أن 
تربط بينها وبين ما يلائمها من الذاكرة الرئيسية للشكل والعدد . وكما 
هو الحال فى نظام الربط وجميع أنظمة الذاكرة . ينبغى تطبيق مبادى 
الذاكرة على كل ما يقابلك . وكلما كنت خصب الخيال كان أفضل. 
امن نفسك ثلاث دقائق فقط لانهاء استظهار ك لتلك الأشياء العشرة 
e‏ نظام الكل والعدد: تم دون لإجابات انغ دون کاد من 
کا و اکل الد د و اباد ال E EEE OT‏ 
aE DISE N SN ESSE‏ 
د e OD PEE ET‏ 


گے 
f‏ 


نظام العدد والشكکل 


كلمة الشكل والعدد الشىء 


کدلیل لا الذين قد بجدون صعوبة ليله فى هدا الترتيب : 
فها هى امثلة للطرق المحتملة التى يمكنك أن تربط بها بين الأشياء 
العشرة التى تستظهرها وصور الذاكرة الرئيسية لکل والعدد ٤‏ 


١‏ بالنسبة لسيمفونية فإنك قد تتخيل موسيقاراً يقود الغرقة 
اموسيقيةه بفرشاة رسم ضخمة وبطريقة عصبية وبرش دهان 
الرسم على معظم الموسيقيين . أو قد تتخيل عازفى الكمان 
رفون على الانهم بقشة رايا كان ها :> انيج 
تطبيق مبادئ الذاكرة . 

٣‏ صلا هی کلمه مجردة . هناك افتراض (اعتقاد) خاطیٰ ا 
يصعب استظهار الكلمات المجردة . فباستخدام تقنيات 
الذاكرة الملائمة ستكتشف أو ربما تكون قد اكتشفت بالفعل 
أن هذا الكلام غير صحيح. إن كل ما عليك فعله هو أن 


الفضا السادش ٠“‏ 


تتخيل الاسم المجرد فى شكل ملموس . فقد تتخيل أوزة أو 
بطة وجناحاها مرفوعان كاليدين فى الصلاة . 

ل ٍ 

»- قد تتخيل بركانا هائلا فى المحيط . وهذا البركان ينفجر 
بشدة تحت يختك مطلقا صوتا وقوة شديدين» الأمر الذى 
يجعل اليخت يرتفع وينخفض فوق سطح الماء . أو قد 
تتخيل بركانا يتضاءل قى الحجم حتى يصبح صغيراً جداً 
لدرجة تمكنه من الاستقرار على كرسى كنت على وشك 
الجلوس عليه (قد تشعر بهذا بالتأكيد). أو تتخيل طاولة 
هة للغانة 6 تسد فة البركاق:. 

ه- خطاف ضخم ينزل من السماء ويرفعك أنت ودراجتك ِ 
البخارية فوق الطريق الذى كنت تنطلق عليه بسرعة _ ي ), أ 
فائقة . أو أنك قد تقود دراجتك البخارية إلى 
محل الآلات الموسيقية وتصطدم بالصنج والطبل ا 
محدثا ضوضاءُ هائلة ١‏ أو أن التى تقود الدراجة البخارية 
امرأة حامل ضخمة الحجم . 

- شروق الشمس قد يتدفق من خرطوم الفيل ٠‏ أو أنك قد 
تأخذ فى ركل نادى الجولف فى الهواء على نحو متكرر 
فيقع فى شراك أشعة الشمس وتجذبه الشمس نحوها. أو أن 
شعاع الشمس يخترق Es‏ اللتور د و 
E‏ الحجم أمام عينيك وتتخيل فراقها بينما 
E‏ 

۷- منحدر صخری یتکون برمته من فطيرة التفاح E‏ 
خيط الصيد بدلا من أن يمسك بسمكة يمسك بفطيرة تفاح 
رائعة . أو أن البمرنج قد يطير فى الفضاء ويتحول إلى فطيرة 
فى حجم الجبل ولا يعود . بل يبعث إليك بالروائح الطيبة 
للفطيرة والقشرة الخارجية لها . 

۸- قد يكون الوجل الثلجى مزينا تماما بزهور رائعة وردية 
اللون. أو أن الساعة الرملية بدلا من أن تطلعك على الوقت 
بسقوط حبات الرمال تطلعك عليه بسقوط زهور متناهية فى 


۸ نظام العدد والشكا 
ت 


فد يكون بإمكانك أن تجعل سفينة الفضاء متناهية فى 
الصغر حتى تصل إلى حجم العصا أو البالون . أو تجعلي 
د 
او تتخیل سفينه الفضاء وهى تغادر الغلاف 
الت وفى مقدمتها راية ضخمة . 
تتخیل لوریل وهاردی وحهما يؤديان دور رجلين غاية فى 
الحمن ویترنحان وهما يجتازان حقول 3 تهاية اا 
المح . 

@ 


وهذه بالطبع أمثلة فقط أوردناها للإشارة إلى نوع المبالغة والتخيل 
ر ه ۳ لے سے 3 ر e‏ ا 3 ‌ 
والحسية والفكر المبدء . الذى هو ضرورى اإقامة روابط الذاكرة الأكثر 
فاعلية وكما هړ الحال بالنسيبة لنظام الربط فانه من الضسرورفى 
تتدرب على هذا النظام بمفردك. أنصحك بأن تجرى لنفسك اختبارا 
واحداً على الال قل أن هل للفصل التالى . 
٠‏ أف الطرق لفعل هذا أن تخت نفسك أفراد اس زا 
۰ من افضل ی ن تحبر ا چ ا ا 
واصدقانك. اطلب منهم ان یکونوا قائمة من ای عشرة اشياء وان 
ولاک . وفى اللحظة التی يذكرون فيها الشىء الذى ستستظهره . 
فكر فى الارتباطات المحتملة غير المعتادة النابضة بالحياة والمبالغ 
فیھا. وقم بعر ضں الصور على الشاشة الداخلية وقوها كلما تدم 
وسوف تدهشكم السهولة التى يمكنك أن تتذكر بها الأشياء . 
وتندهشون أكثر عندما تكون قادرا على تكرار هذه الأشياء بترتيب 


3 
“1 
wr 


لفل الاد "٠)‏ 


ك f EE‏ ۰ 3 2 َة | 1 1 4 | . 5 
زعح إذا ما خلط بين ما تحتويه لقواتم لسابقه والقواتم 
E‏ بدايه الفصل يمكن تشبيه نظام E‏ 
پة والعدد بحمالات الثياب ویمکسن ببساطه أن ترفع ا 
فى الفصل التالى سأتعرض لنظام اخر قائم على الأعداد من ١‏ إلى 
و نظام التناغم بين الشىء: والعدد وکن الربط بين هذين 
انامين ليتسنى لك أن تتذكر عشرين شيا بنفس السهولة التى 
- رت بها العشرة لتوك . فى الفصول اللاحقة سأتناول أنظمة أكثر 
ا کان ا ته اشنتاء:: ES‏ 
E‏ بهذه الأزظمهة للذاكرة طويله الد والاشياء التى ترت ن 
.دل دالعدد الذى تعلمته لتوك ونظام التناغم بين الشىء والعدد الذى 
. ك على تعلمه من اعغراض الذاكرة قصيرة المدى . تلك الاشياء التسى 
حب فى تذكرها لعدة ساعات فقط . 


الخلاصة 
'غنيات التى تعلمتها حتى الآن قبل أن تتطرق إلى الفصل القادم . 


نظام التناعم 
الشىء والعدد 


١‏ اختبار ذاكرة الشكل والعدد والتناغم بين 
الشىء والعدد 


ستجد أنه من السهل تعلم نظام التناغم بين الشىء والعدد بصفة 
الميداً. 

ا . قانه یمکن استخدامه أيضا لتذكر قوانم قصيرة تحتا تحتا 
إلى تخزينها فى مخك فقط لفترة قصيرة . 


فی نظام تناغم الشىء والعدد كما هو الحال من قبل . فانك 
ستستخدم الأعداد من ١‏ إلى ٠١‏ وبدلا من أن تكؤن. لديك صور رئيسية 
للذاكرة تشبه شكل العدد . فإنك ستبتكر صوراً رئيسية للذاكرة تمثلها 
كلمة تتناغم مع صوت العدد. 

على سبيل المثال . فان الكلمة الرئيسية المتناغمة لصورة الذاكرة. 
والتى بستخدمها معظم الناس لعمدد 5 هى ٥1۷ا‏ > والصور التى 
يستخدمونها تتراوح بين خلية نحل )11۷٥(‏ عملاقة - ينطلق منها 
فو و 2 العملاق يغطى السماء - إلى خلية نحل (ع11۷ط) 
مجهرية بها نحلة واحدة بالغة الصغر. 


الفصل السابع 4 


وكما هو الحال فى نظامى الربط ونظام الشكل والعدد . فإنه من 
الضرورى هنا أيضا أن تطبق مبادى الذاكرة جاعلا الصورة محسوسة 
وخياليه ونابضهة بالحياة بقدر ما تستطيع ٠‏ وكما فى الفصل السابق . 
ستجد قائمة بالأعداد من ١‏ إلى ٠١‏ وفراغا أمام كل عدد ؛ لتدؤن فيه 
كلمة الصورة المتناغمة التى تعتقد أنها تمثل أفضل صورة لكل عدد . 
تاك مين أن الور ستكون بالننية لك خطاطيف: دأكرة جيدة: 
ويمكنك أن تنتقيها من القائمة التى سترد فيما يلى . 

لابد وأن قدراتك على الربط والتفكير المبدع قد حسنت من قدرتك 
الذهنية. لذا امنح نفسك ست دقائق وليس عشر - كما كان الحال من 
قبل - لتدون كلمات الصورة الرئيسية الأولى . 


العدد اختر كلمة صورة التناغم بين الشىء والعدد الخاص بك 
۱ 


۲ 
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وكما هو الحال من قبل . فسأقدم لك عدة أفكار لصور بديلة 
شائعة الاستخدام. ادرس هذه الأفكار مع الكلمات الرئيسية للصور 
امتناغمة الخاصة بك واختر لكل عدد من ١‏ إلى ٠١‏ الكلمة التى تعتقد 
آنها تمثل العدد على أفضل ما يكون من وجهة نظرك : 
إ-كعكة محلاة » شمس . راهبة . الهونى ٠‏ ركض . لهو 
۳ فروة حذاء. مقعد. لعبة اللو طاقم . ثيتل إفريقى . هديل 
الحمام. خوار البقرة . 


4 نظام التناغم بين الشىء والعدد 


٣‏ شجرة . برغوث . بحر ٠‏ ركبة . یری . حر 

باب ۰ مستنقع . خنزیر بری . مخلب » يصب 

-٥‏ خليه نحل . يقود . الثوم المعمر » يغوص : لغة خاصة 
-٦‏ غابات » أحجار بناء . فتائل ١‏ ركلات : لعقات 

۷ سماء . ديفون . خميرة 

۸= يتزلج > طعم > بوابة » أكل > تاریخ 

-٩‏ كرمة؛ خمر. فتل (جدل). سطر › يتناول العشاء . صنوبر 


. الصعود (طائر صغير جدا)‎ ٠ دجاجهة. > لم جاف. عرين‎ -٠ 


بعد اختيارك لكلمة الصورة المتناغمة الرئيسية الملائمة » ارسم هذه 


الصورة ا کا من التخيل والألوان بقدر الإمكان تی قى الفراغ 
امتا افك 


وبعد انتهائك من قراءة هذه الفقرة اختبر نفسك بالصورة المتناغمة 
الرئيسيه التى اخترتها. أغلق عينيك ٠‏ وألق نظرة خاطفة على الأعداد 
من ١‏ إلى ٠١‏ عارضا علسى شاشتك الداخلية صورة واضحة ومشرقة 
للصورة المتناغمة الرئيسية التى لديك لكل عدد . أولا - ألق نظرة 
خاطفة على النظام من ١‏ إلى ٠١‏ بالترتيب الطبيعى . ثانيا - ألق نظرة 
سريعة على النظام بترتيب عشوائى . وفى النهاية انتق الصور "من 
مخيلتك” واربط بينها وبين الأعداد ٠‏ وكما تفعل فى كل تدريب كرر 
هذه العملية جاعلا كل مرة أسرع من سابقتها. 


نظام التناغم بين الشىء والعدد 


حتی تکتسب هذه المهارة ويكون ذهنك قادرا على تخيل الصورة 
بمجرد أن تفكر فى العدد. اجعل هذا التدريب يستغرق منك خمس 
دقان فقط. ابدأ الآن. 

الان وبعد أن استوعبت نظام التناغم بين الشىء والعدد سترى ا 
یمکن استخدامه تاها بس الط رة التى يستخدم بها نظام ال 
والعدد . 

وبعد أن تعلنت كلا الذظامين فلس اماك فقط نظامان 
قادن من ١‏ آل ٠‏ . بل أمامك أيضا مقومات نظام تسمح لك 
بتذكر (عشرين) كلمة بالترتيب الطبيعى والعشوائى والمعكوس . كل ما 
عليك أن تفعله هو أن تنشىء أحد هذين النظامين على طريقة الأعداد 
من ۱ إلى ٠١‏ وتجعل النظام الآاخريمثل الأعداد من کو 
ابا من لظا تریده . وقم بتجربته على الفور. 

امنح نفسك ما یقرب ین جن داق یار الان الق 
با . وعندما ينتهى الوقت . دون الإجابات كما هو موضح بالفقرة 


القأادمة . 
كر ١‏ تألق 
٣‏ شجرة ۲ سكه حديدية 
۳ سماعه الطبيب ٣‏ قداحخة 
٤‏ اریکه ٤‏ تتوء صغير 
E 0‏ 
ا حريريه عالية ١‏ نجم 
۷ الحاجز الزجاجى للسيارة 1۷ سلام 
۸ غل ۸ زر 
٩‏ فرشاة ۹ز 


القصل السابع ٠°‏ 


اختبار ذاكرة تناغم الشىء والعدد. والشكل والعدد 
أمامك فى الصفحة المقابلة ثلاثة أعمدة . كل منها مكون من ۲١‏ 
ترلل : العمود الأول بالترتیب الطبيعى والتانی بالترتیب اللعكوس 
زالثالث بترتيب عشوائى. أكمل كل قائمة مدونا بجائب كل عدد 
بيدك أو بورقة بينما تكملها . وابدأ فى القائمة التالية . وعندما 
تھی احسب (درجتك) من النتيجه النهائية المحتملة وهی ® 


١ ۲۹ ۱ 
1 ۹ . 
۱ 1۸ ۳ 
۳ 1¥ 
۱۷ ۱٦ 2 
۲ 1° 
٤ ٤ 

۹ ۳ 
° ۱ ۲ ۹ 
۹ ۱1 ۱ 
A ٠۰ 1۱ 
1۳ ۹ 1۲ 
۱ ۸ 8 
۸ ۷ 1 
۷ . د‎ 
۱٦ ٥ - 
1 ٤ 1١ 
1۲ ۳ 1۸ 
1 ۲ ۱۹ 
٤ ۱ ا‎ 


درجتك من ٠۰‏ نقطة : 


۷ نظام التناغم بين الشىء والعدد 


من المؤكد أنك ستكکون قد تحسئت فی أدائك فی الاختبار 

لاض ولكنك ربما اکتشفت انه لم يزل أمامك صعوبة تواجهك 
يشان بعض الارتباطات. تفقد ای ارتباطات "ضعيفة وافح ص 
ااا وراء أ ی فشل. هده ال شبات عادو ما تدضمن : ارتباطات ا 
تروق ل ارتباطات متشابهه أو متقاربة جداً »> مبالغهة أو خيالا غير 
کافیین ألواتا غير كافية . حركة عير كافية . روابط ضعيفة . 
حسيهة ودعابة غير كافيتين . استمد ثقتك من حقيقة أنك كلما تدربت 
کک E‏ ك E‏ 
يعدونها ك e‏ 

لا شك أنك r‏ سترتكب بعض الأخطاء. 
ولكن و من ا . فسيکون أداؤك أفضل من اللعدل الطبيعى . 
ادر أى أخطاء ترتكبها : کی تحصل على فرص جيدة لفحص - 
وبالتالى تقويه - ا مناطق ضعف فی انظمة اک تك . والطريقه التى 
تطبق بها EE‏ الان ارا واظبت على ذلك قسرعان ما ستکون قادرا 
على تدك القوائم ای تطرہ زلا دون اى تردد أو و من الغ 
وحينندٍ ستكون قادرا على استخدام هذه الانظمة بثقة ‏ لأاجل المتعة. 
والاستخدام العملى . ولتدريب ذاكرتك العامة . 

عندما تصبح أکثر مھارة احتفظ بقائمة مستمرة ومتنامية للمجالات 
التى ستطبق فيها الأنظمة التى تتعلمها حاليا فى حياتك . 


کک 
مسجلین ق فن تقويه الذاكرة بأاستخدامه وتطويرد 3 ت 
لوان 


نظام الحجرة 
الرومانية 


کان الرومان مخترعین اا وأصحاب تقنيات فن الذاكرة > ومن 
اشهر اكتشافاتهم الحجرة الرومانية 


أنشأً الرومان نظام الذاكرة الخاص بهم بسهولة . فقد تخيلوا 
مدخل منزليم وحجرتهم . ثم ملأوا الحجرة بما شاءوا من أشياء وقطع 
للأثاث - كل شىء وكل قطعة أثاث كانت تعمل كصورة ربط ربطوا 
ينها وبين ال ناء التى رغبوا فى تذكرها ٠‏ وكانوا حريصين بصفة 
خاصة على 1> يجعلوا من حجرتهم کنا لإلقاء اإلنفايات الذهئنية . 
فالدقة e‏ (صفات الجانب الانس من الطبقة و للدماغ) 
ضروریان جداً هذا النظام . 

والإنسان الرومانى . على سبيل المثال . قد أنشأً مدخله وحجرته 
El NC SS BE‏ 
وراس أسد منقوش كمقبض لبابه . وتمثال یونانی رائع على يسارد 
مباشرة عندما يدخل . وبجانب التمثال قد تكون هناك أريكة ضخمة 
ا بفراء أحد الحيوانات التى اصطادها . وبجانب الأريكة نبتة 
مزهرة . وأمامها طاولة كبيرة من الرخام وضعت عليها الكو 
ووعاء الخمر . ووعاء الفواكه ء وهكذا . 


نظام الحجرة الرومانية 


دعنا نقول انه راد أن يندکر ان یشتری حذاء . EEE‏ 
سيفه > وأن یشتری خادما > ویرعی کرمته . ویلمع a SES‏ 
هدية لطفله , وهکذا . فنجده وبمنتھی البساطة یری العمود الأول فى 
مدخل حجرنته المتخيلة نا بالاف الأحذية ُ والجلد يلمع ويتلالاً 
والرائحه يشمها فتبهجه . ويمكنه أن يتخيل أنه يشحذ سيفه على 
العمود الواقع على اليد اليمنى . متصتا إلى صوت الاحتكاك وهو يقوم 
بذلك > ومتحسسا لشفرة السيف eS‏ أكثر فأكثر › 
ویتخيیل خاد و ا ددر را ٠‏ بينما قد يتذكر العنب بأن 
يتخیل تمثاله الرائع وهو محاط تماما بكرمة بها عنب رائع المنظر 
ولذيد امداق لدرجه يسيل لها اللعاب َ ويمكکنه yT‏ 
بإحلالها محل الوعاء الذى يحتوى على نبتته المرهرة التى يتمثلها 
وفى النهاية . يمكنه أن يتخيل نفسه على أريكته وذراعه ملتفة حول 
طفله الذى أراد أن يشترى له هدية . (انظر لوحة الألوان ۲) . 

نظام الحجرة الرومانية بصفة خاصة يسهل تطبيقه على 

e اة وال بتر من القشرة الخارجية‎ oO 
لأنه هیکله کک دقیقین‎ : a مبادئ‎ 
E NS, ا‎ 
کل شىء راتع ترغب فيه 1 الأشياء التى رضي اخا ق - قطح‎ 
انات واللوح الفذيهة التى طالا رغبت فى اقتنائها فى حياتك‎ 
الحفيقية وپ الل الاش والأوسمة التى تروق لك بصفة خاصة‎ 
والميزة الرئيسية الأخرى استخدام هذا النظام هى أنك إذا بدأت فى‎ 
فإن كلا من ذاكرتك وذكائك المبدع يبدءان فى الشروع بلا وعى فى‎ 
طرق يمكنك بها نيل مثل هذه الأشياء . وزيادة احتمالية قيامك بذلك‎ 
. فى نهاية الأمر‎ 

ا نظام الحجرة الرومانية يجعلك تطلق العنان لخيالك ويسم 
لك بأن دک اف عدد من الأشياء ترغب فی تذکره وستجد ا 
فراغا لتدون فيه وبسرعة اوك الول شان لاء التى ترغب فی 
وضعها فى حجرتك وشكل وتصميم غرفتك . وهكذا 


الفصل التامن ۹ 


درسم فنان او كخطهة ورسم و تم دون ااء ار شبتاء الشى 
ستجهزها وتزينها بها. 

أولا - اختر عشرة مواضع معينة لأشياء فى ذاكرتك تصل إلى :٠١‏ 
o‏ . إلخ . مضيفا حجرات لنزلك (قلعتقك › قريتك . 

ينتك . بلدك . المجرة أو الكون !). 

حجرة ضخمة . إذا رغبت فى فعل ذلك ٠‏ فلتفعل ذلك بأى طريقة 
EIR‏ 

عندما تکون قد انتهبت من هذه اهمه قم بعدد مسن ”الجولات 
نى الحجرة . مستشعراً بكل أحاسيسك الألوان والمذاقات . والمشاعر. 
دالروائح والأصوات التى فى حجرتك باستخدام السلسلة الكاملة 
لقدرات القشرة الدماغية . 


ويستخدم دومينيك أوبريان الفائز ببطولة 

E‏ الاد داك ةف ال تين الاوك والنتاذ تة 
ات م للذاكرة فى 2 ول و 

ج بي الحجرات الرومانية . وطرق وخرائط 
العقل الذاكرة عند خوضه لبطولات الذاكرة 


الخلاصةةهة 
على شاكلة أنظمة الذاكرة السابقة التى تعلمتها . تدرب على 
الاستظهار مستخدما نظام الحجرة الرومانية بمفردك ومع أصدقائك . 


ی يصبح م تقدیه ر 


حجرة رومانية : افكار مبدئية 


٠  نماتلا القضل‎ 


نظرة عامة 


يعد الأبجدية الأنظمة یر انه 


تنطبق سس الذاكرة على نظام الأبجدية > مثلما يحدث مع كافة 
انظمة الذاكرة الاق وتتسسم قواعد تاشغش نظامك للاأبجدية 
بالسهولة واليسر ؛ حيث إنها على النحو التالى : اختر لفظة دلالية 
تذكيريه تتضمن اسم الحرف الأول عند بداية نطقها ؛ غير أنها سهلة 
التذكر. وإذا تبادر إلى ذهنك العديد من الاحتمالات حول الحرف > 
قم بانتقاء أسبق الألفاظ ذكراً بالمعجم . فعلى سبيل المثال » للدلالة 
على حرف "ص" هناك بعض الألفاظ مثل : صادق . صادر . 
صادف. . إلح . فإذا بحثت عنها فى المعجم » ستجد أن كلمة ادر" 
تسبق الآخرين أبجديا > وبالتالى إدراجها ضمن نظام الأبجدية الخاص 
بك . والهدف من هذه القاعدة أنه عند تلاشى اللفظة الدلالية من 
ذاكرتك . فسیتمکن ذهنك من البحث خلال حروف الهجاء بترتيبها 
الأبجدى > وسرعان ما يتوصل إلى اللفظة الصحيحة ٠‏ وإذا نسيت _- 
کے الال السابق ا الأبجدى للحرف ' ص“ فسوف تقوم بتجربة 
الألفاظ أبجديا إلى أن تتذكر اللفظة الدلالية صادر . 

تبقى قاعدة أخرى لإنشاء نظام الأبجدية . ألا وهى أنه حينما 
تمثل كلمة ما اسم حرف (مثال الكلمة ”عين“” تمثل الحرف ع ) فلابد 
من الاستعانة بهذه الكلمة » ومن الجائز فى بعص الأحيان . 
الاستعانة با لمختصرات ل من الكلمات الكاملة . 


الفصل التاسع AY‏ 


يتضح دناه ّ بالأحرف e‏ ا لقواعد إنشاء النظام 
امذكور انفا . ثم خط بالاحرف الاولى الفاظ نظامك الابجدى بعد إلقاء 
نظرة على القائمة التالية . 
الحرف لفظ دلالى أبجدى 
| 
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عقب انتهائك من الأحرف الأولى. عاود فحص الألفاظ الدلالية 
الأبجدية . مشدداً على بدء ألفاظك باسم الحرف الأول : أو الحرف 
الدال على كلمه؛ حيث إن الكلمات مثل : نملء كلب. زجاجة. لا 
تعد ألفاظا بنظام الأبجدية . حيث إنها لا تبدأ باسم الحرف الأول عند 
نطقها. وبعد فحصك للألفاظ. وقم بمقارنتها بالألفاظ المقترحة 
بالصفحه التالية . ثم حدد قائمتك النهائية. 

أ ألفاظ 

ب باء (يمثل الحرف كلمة. تستخدم فى جميع الأحوال) 


ج جيمات (جمع جيم وهو الجمل الهاتج) 
ح حار 


الفصل التاسح ۸٥‏ 


ن نون (حوت) 

هھ هادم 

و واویلاه 

ی يائٽس 

تخير ألفاظك الآن للمرة الأخيرة › واضعا إياها فى الأطر التالية : 


SEES 
ll 


وبعد انتهانك من وضع الألفاظ الأبجدية ١‏ تول مراجعتها بنفس 
ا أنظمة الذاكرة السابقة . إياها 0 e a‏ 
أولا > تم e‏ أصدقائك e i‏ 


الخلاصة 
بعد أن أصبحت على علم بالأنظمة التمهيدية . وأنظمة الاتصال 
| . وأنظمة الذاكرة الإطارية. ستتعلم من الان اغد ١‏ فضلا 
عن ملخص تلك المفاهيم بالفصل التالى . أنظمة سفسطائية متقدمة على 
نطاق أوسع ن شانها تفکینڭ من تدك الو اع ٠‏ التكکات .> 
اللغات. والمواد الدراسية . والأسماء والوجوه . والكتب والأحلام . 
وكذلك مثات . بل الاف البنود. 


لقد انتهيت الآن من إعداد أنظمة الذاكرة الخمسة الخاصة 
بالقرد. الا وهى: ائظمه الاتصال . وشكل الارقام . والرقم - السجع. 
والغرفة الرومانية . ونظام الأبجدية . 


يمكنك الاستعانة بتلك الأنظمة مفردة أو مجمعة . والجدير بالذكر 
أنه يمكنك تنحية نظام أو اثئين منها ”كمخزون تابت للذاكرة" فى 
حالة ما إذا توافرت لديك قائمة مليئة بالمفردات التى ترغب فى 
تذکرها على مدی عام أو أكثر . 

وقبل الانتقال إلى الأنظمة الأشمل . أود تعريفك بأسلوب هام 
وبسيط لمضاعفة قدرة أى من الأنظمة التى قد تعلمتها حتى الان. 
فحينما تنتهى من أحد الأنظمة وتود إضافة قرائن جديدة إليه . كل 
فا ا القيام به هو العودة مجددا لبداية نظامك وتصور القرينة 
الخاصة بك كما تفعل عادة . ولكن تعامل معحها وكأنها داخل كتلة 
كبيرة من الثلج ؛ حيت إن تلك التقنية التصورية البسيطةه ستغير من 
الصور التى قمت بصياغتها . وستضاعف من تأثير نظامك وذلك من 
نلال إمدادك بالقائمة الأصلية . بالإضافة إلى نقس القائمة . ولكن 
فی شكلها الجديد . 


کیف تنمی کل مات تعلمته حتى الآن بصورة تامة 


فعلى سبيل المثال . إذا كانت اللفظة الدلاليسة الأولى بنظام شكل 
لقا هى فرشاة الألوان فستتخيل أنها باقية على حالتها سواء 
اختفت داخل الكذله الجليدية 0 أو برزت من کل جائب. 

ا أادا کات اللفظة الدلالية الأولى بنظام إيقاع الأرقام هی مارد ۰ 
فستتخيل عنددذٍ أن ف e‏ يذيب تلك الكتلة الثلجية المتكونة 
د کانت الا ف اللفظة الاو الاتخدية > فبإمكانك 
ا الخاصة بالكتلة ومن تم ¿ فاذا ا تستعغين بنظام 
الاتخدية الثانى ) وكأن الحروف الا تة داخل کتله تلجية) وکانت 
الكلمة الأولى التى ترغب فی تذکرها ” ببغاء “ فمن الجائز ان تتصور 
ذلك e‏ ء يخترق eS‏ کک : أو 


الخلاصة 


أصبحت لان فادرا على تذكر القرائن المتصلة عشوائيا ٠‏ 
وموضعين بهما > عشر فرائن > وعدد كبير من القرائن ن¿ المرتبة ( غرفتقك 
الرومانية) و ست وعشرون قرينهة مرتبه كما يمكنك على الفور مضاعفة 
تلك القدرة عند الاستعانة بطريقة الكتلة الثلجية . 


ايقاعات ذداكرتك 


۰ ۶ عا 

المراجعة أثناء فترة الدراسة 

e‏ المراجعة ناء التدرب على اختبارات 
الذاكرة 


٠‏ المراجعة عقب الانتهاء من الدراسة 


فضلا عن مبادئ الذاكرة التى قمت بتطبيقها خلال الكتاب ٠‏ 
فثمة أمران أساسيان إذا ما تفهمتهما . ستتمكن من مضاعفة كفاءة 
ذاكرتك لدى اكتسابك للمعلومات ؛ ومن تم مضاغفتها فجددا بعد 
استيعابها . )١‏ المراجعة اتناء الدراسة ۲) المراجعه عقب 
ااا ادات 


المإراجعة أتناء الدراسة 


حتى يتسنى لك إدراك كيفية أداء إيقاعات ذاكرتك لوظيغتها 
اا الدر اة كرون من الد امك بار اجهة اثاء دات الف ة: 
ولتحقيق ذلك اتبع التعليمات الآتية بعناية : اقرا القائمة العريضة 
بالصفحة التالية ؛ بحيث تقرأً كلمة واحدة فى كل مرة دون الاستعانة 


"“ إيقاعات ذاكرتك 


بأنظمة أو تقنيات تقوية الذاكرة. وكذلك دون تكرار أية كلمة. إن 
الغزى من قراءة هذه القائمة يتمثل فى كم الألفاظ التى يمكنك تذكرها 
دون اللجوء إلى مبادئ الذاكرة؛ لذا حاول فقط تذكر أكبر قدر ممكن من 
الكلمات أثناء قرائتك للقائمة. ابداً بقراءة ما يلى. ثم اختبر نفسك. 


کان ال معدل 


ناء من من 


المراجعة أثناء التدرب على اختبار الذاكرة 


عقب انتهائك من قراءة القوائم السابقة ٠‏ قم الآن بتدوين أكبر قدر 
ممكن من الكلمات العالقة بذهنك منها . 


ته يوه > و اده و 


الفصل الحادى ف 


لاحظ الوتيرة التى تسير عليها ذاكرتك : فكمبدا عام ٠‏ يتذكر 
الأشخاص بصورة أفضل مما يتعلمونه فى بداية ونهاية فترة الدراسة ؛ 
حيث ترتبط الأمور مع بعضها البعض بشكل أقوى . ويبرز دائما 
العديد من الوحدات . 

وهكذا . فان الكلمات المذكورة بالاختبار السابق والتى من الشائع 
تذكرها . هى الكلمات الثلاث أو الخمس الأولى ؛ وكذلك الكلمتان أو 
الثلاث الأخريات (وءمن.ال) ألفاظ يسهل تذكرها بفعل تكرارها 
وارتباطها مع بعضها البعض. وكذلك (ليوناردو دافنشى) لتميزها بين 
سائر الألفاظ الأخرى ٠‏ فضلا عن تذكر بعض الأشخاص لمجموعة 
متصلة من ألفاظهم الخاصة فى القائمة . وكذلك تعلقهم ببعض الألفاظ 
لأسباب شخصية . 

وإنه لن الهام أيضا النظر فيما لم تتمكن من تذكره . كأى كلمة 
لم تذكر فى بداية أو نهاية فترة الدراسة ؛ حيث إنها لم تتصل بسائر 
أجراء فلك الفترة ولا تتحل كذلك بانة ميزة ٠‏ مما يعني أنة فى 
كثير من الحالات يسهل إغفال أغلبية القسم الأوسط من فترة الدراسة . 
وبما أن السبب فى ذلك راجع إليك وإلى الفترة الزمنية التى تدرس 
فیا . فاطرح على نفقسك السؤال التالى ٠‏ إذا قمت بدراسةه نص صعب 


۹ ايغاعات داک نك 


لأربعين دقيقة فسيعاب فهمك بالضعف والهزال ولكنك ستلحظ 
تقدما طفيفا به خلال العشرين دقيقة ا قرائتك ٠‏ فهل عسال 
8 تتوقف فورا عن الاأستذكار حيث تستنتج EEE‏ 
e‏ جیداً les‏ 
الراحة ؛ أو (ب) a‏ القراءة حيث تنامت درجة فهمك . وهكذا 
فبوسعك الاستمرار فى القراءة حتی تتضاءل > وعندئذٍ تنال قسطك من 
الراحة ؛ 
تتخذ أغلبية الأشخاص من الخيار الثانى من هذين الاحتمالين . 
مع افتراض أنه إذا ما استقام فهمهم . فسوف تسير كافة الأمور على 
خير وجه . وبالرغم من ذلك ب فتشیر نتائے الاختبار الذى أجريته 
وكذلك خبرتك الشخصية إلى أن فهمك واسترجاعك لما فهمت شيئان 
متغايران ؛ حيث إنهما يحملان أوجها عديدة للاختلاف . والعامل 
الوحيد الذى يميزهما هو التحكم فى وقتك. 
اذا تتذكر ما فهمت بالضرورة . ولكن بمرور الوقت ستتذكر 
أقل القليل SEE‏ تتوصل لحل مشكلة الانحدار الكبير 
للذاكرة أثناء القسم الأوسط من فترة الدراسة > وسيتم تطبيق إيقاع 
الداكرة هذا مهما كانت المادة التى تتعلمها . بما فيها أنظمة الذاكرة , 
ولكن هدفك هو تعلم يتناغم فيه الفهم والتذكر إلى أقصى حد . 
ويتسنى لك ذلك فقط من خلال تنظيم الوقت الدئ تدرش فيه 
على هذا المنوال ؛ ؛ بهدف الإبقاء على ارتفاع مستوی الفهم ¿ ېدون 
إتاحه الفرصة لمستوى الذاكرة للهبوط بمنتصف الطريق . كما يسهل 
تحقيق ذلك بتقسيم أوقات دراستك ا وحدات زمنية E‏ إفادة , 
تتراوح معدلاتها فى المتوسط فيما بين عشر إلى خمسين دقيقة . أو كما 
يتضح بالشكل التالى الاين دة سا فا نظت ف :ذه 
الطريقه . فسيتضح لك على الفور العديد من المميزات : 
١-لن‏ تنتاب ذاكرتك نفس حالات الانحدار العميقة التى كانت 
عليها عند عدم اذك فا من الراحة . 
-٣‏ سيتوفر لديك العديد من نقاط البداية والنهاية أثناء فترة 
الدراسة ن ا فقط تتسم فيها ذاكرتك 
بالكغاءة , 


١ ٠» 
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ساعتان ساعة واحدة نقطة بداية 


نقطة نهأية الدراسة الدراسه 


رسم تخطيطي لتوضيح وحدات الزمن ذات المعدل الأعلى للتذكر 


٣-عند‏ لجوئك لفترات الراحة » أثناء فترة الدراسة» سوف 
ينتابك شعور بالاسترخاء ٠‏ وذلك بشكل أكبر مما قد تكتسبه 
ع افا للق درن ا ا ا شن اة 
العالية التى تطرأً على قدرتك على الفهم والاسترجاع. 

٤-بما‏ أن مقدرتك على الاسترجاع وشعورك بالاسترخاء قد ازداد 
إثر حصولك على قسط من الراحة . فستزداد تبعا لذلك 
مقدرتك على استيعاب القسم التالى الذى تتناوله عند 
استئنافك للقراءة؛ حيث إنك بصدد قيادة مؤسسة لتغذية 
وربط المعلومات الجديدة . أما الشخص الذى لا يحصل على 
فترات راحة ؛ ففضلا عن شعوره بالإرهاق المتزايد. فسوف 
تتضاءل درجة تذكره لا تعلمه من قبل » وتتضاءل لديه 


قاغات داگ نك 


بالتالى فرصة عقد الصلات بين قدر المعلومات القليل الذى 
استوعبه وجملة المعلومات الضخمة التى لم يفهمها . 

٥-وعلی‏ النقيض من مفهوم "الحس العام" أو “الفطرة“ فإن كفاءة 
داكردك داد أثناء فترات الراحة تول من هبوط مستواها 
الغورى. وترجع تلك الطفرة بالذاكرة إلى طبيعة نصفى الم 
الأيمن والأيسر فى فض المشكلات لفترة من الزمن بعد 
استيعابك للمعلومات أثناء فترة الدراسة. كما أنك عندها 
تعاود القراءة بعد فترة من الراحة فستنضوی العلومات طوع 
سيطرتك بشكل أكثر وعيا عما كانت عليه عند مواصلتك 
للقراءة بلا راحة . إن تلك النقطة بالغة الأهمية ؛ حيث إنها 
تمحو أى شعور بالذئب قد ينتابك إثر لجوئك للراحة فى 
الوقت الذى تعتقد فيه وجوب أن تنكب على العمل بجد . 
(نظ ركتاب استخدم عقلكا : التفاصيل بالفصل التاسع) 


بالتنزه . أو إعداد مشروب . أو القيام ببعض التمارين الرياضية . أو 
التافل أو الاستماع للموسيقى الهادئة بهدف صرف ذهنك عسن 
التفكير . 

ولزيد من الكفاءة والفاعلية > ينصح عند بداية ونهاية كل فترة 
بالقيام بمراجعة N‏ السابقة وما 
ستتعلمه فى التالية : حيث إن تلك السلسلة الدءوبة من المراجعة 
والاسترجاع والتى من شأنها مساعدتك على توثيق المعلومات التى 
I FEEE‏ تمدك بالثقة والنجاح على مدار عملية الدراسة وتتي 
لذهنك التوجه المباشر نحو النقطة التالية . وتوفر له كذلك مجمل 
العلومات التى أنت بصدد اكتشافها خلال عملية الدراسة. 

يمكنك من خلال تجميع معلوماتك حول إيقاع ذاكرتك ومبادتها. 
بالإضافة لاستعانتك بخيالك الجامح أن تعقد صلات وعلاقات خيالية 
أثناء الوا ا ازنحدا مستوى التذكر بمنتصقف فترات 


| واه ا خطوط مستقيمة 


الفضل لخادت م ۷ 


املراجعه عقب الانتهاء من الدراسة 


بما أنك قد يسرت من عملية المراجعة أثناء الدراسة . فإنه لمن 
ام الان القياه مين اام بعد انتهاء فترة الدراسة ٠‏ ولكن 
سيفاجئك أسلوب التذكر بعد الدراسة بأمرين : أولا - ستحتفظ ذاكرتك 
كبر قدر من العلومات التى تعلمتها بعد مرور دقائق قليلة من انتهاء 
EE OSS EE a A e O NT‏ 
ساعه (يمكنك الاستفادة من هبوط مستوى الذاكرة فى إزالة ما علق بها 
من وهات + كفا راشا بالفص ل التاديس . قأنت رشب د 
'ستفاد 5 من طفرة ارتفاء مستوى الذاكرة لا لها من فوائد . ولكن 
انحدار مستواها بالغ الخطورة . لذا فعادة ما تحتاج للتأكد من تلافى 
حدوث ذلك . ويتمثل السبيل إلى تحقيق ذلك فى الاسترجاع والتكرار. 

فا حم بارا سه جد اغ :2 سيرتفع معدل تذكرك بعد 
الانتهاء منها بنحو عشر دقائق ؛ حيث إنه يعد الوقت الأمثل لإجراء 
اول مراجعة لك. وتقتصر وظيفة المراجعة على غرس المعلوسات 
الذهن. يدف ترسيخها . لذا فاذا أردت استرجاغها عند أو طفرة 
لذاكرتك. سيتغير الرسم البيائى الخاص بالتذكر بعد الدراسة. وستظل 
E E E CR‏ 
ا مت عل ستل اننال انرا TE‏ کاو وا ل 
راجعة ما قرأت لأول مرة بعد مرور أول عشر دقائق . ثم إعادة 
الراجعة مجدداً بعد مرور ۲٢١‏ ساعه. ثم یشرع اسلوب مراجعتك بعد 
ذلك فى اتخاذ الشكل المشار إليه بالرسم البيانى؛ حيث تحدث 
المراجعات فى وحدات زمنية خاضعة للتقويم مثل. أيام. اسابیع . 
شهور. اعوام. على أن تبدا المراجعة بعد مرور يوم واحد. تم بعد 
Les a E‏ 

تستلزم كل مراجعة وقتا وجيزا ؛ حيث إن الاولى منها تقوم على 
مراجعة المعلومات الخاصه بملاحظات خريطة ذهنك ( انظر الفغصل 
التانى والعشرين ) وقد تستغرق ما يناهز عشر دقائق بعد الانتهاء من 
دراسة ساعة كاملة . أما كل مراجعة لاحقة بعد ذلك . فتعتمد على 
ندوين المعلومات الرئيسية فى مجال اهتمامك . قم بعد ذلك بمقارنة 


۸ إيقاعات ذاكرتك 


ملاخظاتك الخايرة تلك الا اة > حيث إن ذلك سيعينك على 
إضافة أية أمور قد أغفلتها سابقا . أو أية معلومات جديدة تكون قد 
اكتسبتها اثناء الفترة ما بين المراجعتين كملاحظات هامشية. وهكذا 
تضمن لنفسك تذكر كافة المعلومات التى تحتاجها . 

إنه لمن المفيد عقد مقارنة بين أذهان من يداومون على المراجعة . 
وأذهان من لا يقومون بذلك ؛ إذ تدخل معلومات من لا يقومون 
بالمراجعة إلى عقولهم وتخرج بشكل دائم ٠‏ فيكون من الصعب عليهم 
استيعاب معلومات جديدة وفقا للخبرات السابقه فى المعرفة . والتى 
تفيد بفقد المعلومات الحديثة ٠‏ فيصبح التعلم فى هذه الحالة عسيرا . 
وتصير المراجعة غير ملائمة ٠‏ وتكون عملية الدراسة والفهم 
والاسترجاع فى مجملها شاقة ومنفرة . 

ا من يقومون بالمراجعهة ٠‏ فسيكتشغفون أن المعلومات الجديدة 
تستوعب بطريقة أسهل عند توافر مخزون من المعلومات ٠‏ مما قد 
يترتب عليه تلك السلسلة الإيجابية . حيث يتعاون الفهم » والدراسة. 
والمراجعة معا للحفاظ على مسيرة عملية التذكر بسهولة . 


ف" غات كلما تعلمت اكتر ٠‏ اصبح من السهل 


. عليك تعلم المزيد‎ a 
اا تعلم المز‎ 


من الجائز تطبيق تلك المعلومات الخاصة بالمراجعة بعد الدراسة 
على مواقفنا إزاء انحدار قدراتنا العقلية . وبالأخص انحدار مستوى 
الذاكرة بعل التقدم فى السن . وقد أشارت جميع إحصائياتنا إلى 
تدهور ذاكرة الإنسان بداية من سن الرابعة والعشرين . ولكن تلك 
الا کتفافات وان كانت ذات شان قوق أخطاء فاذحة يف 
إنها تعتمد على دراسات كانت قد تناولت أشخاصا ممن يجهلون 
فة ادا الذاكرة لوظيفتها . وكذلك يميلون إلى تجاهلها. كما أن 
الاختبارات الداله على هبوط مستوى الذاكرة مح التقدم فى السن . قد 


القضل الحادى .عضر ٠“‏ 


تم إجرازها على من لا يطبقون مبادىئ الذاكرة ولا يقومون بالمراجعة 
re‏ 
بتطبيق تلك المبادئ . وتحكموا فى إيقاعات ذاكرتهم أثناء وبعد 
الدراسة أن عكس تلك الاكتشافات هو حقا ما يهم ؛ حيث إنك إذا ما 
داومت على الاستعانة بالقدرات العددية . واللغوية . والتحليلية . 
والمنطقية . والتسلسلية الخاصة بالنصف الأيسر للمسخ . وكذلك 
القدرات الإيقاعية . والموسيقية . والتخيلية . والأبعادية الخاصة 
اقح يمن له فلا عن سادق الذاكرة واقاعا ارم د 
as‏ بطريقة ذاتية التعلم - فلن تتضاءل قدرتك العقلية بفعل التقدم 
فى السن فقط . بل ستزيد فاعليتها أيضا. فكلما غذيت ذاكرتك 
بارنه رادت درك ل خلق شبكات اتصال خيالية بافاق جديدة 
الخلاصة 
كلما أمددت ذاكرتك بالزيد . زاد عطاؤها فى المقابل ٠‏ بالفائدة 
المركبة. 


إيغاعات ذاكرتك 


٤‏ سا 


e 
الذاک‎ 


الأنظمة الرئيسية 


النظام الرئيسى 


نظرة عامة 
٠‏ الكود الخاص بالنظام الرئيسى 
١‏ تدريب النظام الرئيسى الأول 


الرتيسى وإجادته بسهولة . وهو نظام يمكن استخدامه لابتكار أنظمة 


ذاكرة غير محددة إذا شئت. 


النظام الرئيسى هو نظام الذاكرة الأساسى . وقد استمر استخدامه 
اکثر من ٠١‏ عام منذ منتصف القرن السابع عشر . وتم تصميمه 
للمساعدة على كسر قيود الأنظمة السابقة . والتى كانت محدورة 
للغايه على الرغم من روعتها وفاعليتها . فقد كانت الحاجة ماسة إلى 
بل فواتم غير محدودة على الإطلاق . وفى الوقت ذاته كانت هناك 
حاجة لثل هذا النظام : ليتمكن الإنسان من تذكر الأرقام والتواريد 
وكذلك تنظيم الذاكرة وإعدادها بمثات . بل والاف الطرق المفصلة . 

والفكرة اة للنظام هى الإفارة من حرف أو صوت حرف 
مختلف لکل رقم من صفر إلى ٩‏ بكود خاص : 


الفصل الثانى عشر ٠'٣‏ 


الكود الخاص بالنظام الرئيسى 
الردم = الكود الخاص به 


صعفر = ص٠س‏ »۰ ز »ذظ 
د » ض . ت » ط. ٿث 


i 


۹ 
أما بالنسية للحروف أو الأصوات مثل أ > و . ى . و (الهمزة) 
ولتلاقی عناء استظهار جردا الكود دون هم ْ سوف نحاول معا 
لفطل إل ومائل معط قماغ على نكر مكل هدا اا ا 
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ضفر = ص > وهو الحرف الأول من كلمة صفر . وصوتا س 
وص لهما نفس المخرج إلا أن حرف ص أثقل فى النطق . 
| = حرف د . وهو الحرف الأخير من كلمة واحد 
= حرف ن . ويتكرر مرتين فى كلمة اثنين 
= حرف م مشابه فی رسمه لشکل رقم ۳ ( ۳ - م) 
؛ = حرف ر يمثل أو ل صوت ساكن فى كلمة أربعة . 


E 


. حرف ل . ويليه خمسة أحرف فقط فى الأبجدية‎ = ٥ 
E 


ره = ن = هوت ی) 


:1 النظام الرئيسى 

٦‏ = حرف ش يحتوى أثناء كتابته على ثلاثة أحرف فقط 
(ش ی ٣‏ ب ورم ٢‏ خو نف رفح 4 کا ان 
و ا ا E‏ د SE‏ 
O‏ ضعف الردم ٦‏ 

۷ = حرف ك + یشابه فی تکوینه أو رسمه شكل الرقم ۷ . 
يتكون لدينا رقم ۷ کت 2 


= حرف ف يليه فى الأبجدية العربية ثمانية أحرف هى 
(ق - ك ل م ن هھ -و-ی) 
٩‏ = حرف "ب" يلیه فئ الأبجدية العربية حرف ت“ وهو 


الحرف الأول من لفظة تسعة ر 

وکما کان الحال مع نظامى “الرقم - السجع ” والرقم - الشكل " 
فسوف تتمثل مهمتك فى تكوين كلمة مصورة رئيسية يمكن ربطها 
و#ورى بالرقم الذى تمثله . ولتأخذ على سبيل المثال . 
الرقم “٠١‏ عليك التفكي, ر فى كلمة مصورة رئيسية تحتوى على صوت 
واحد فقط من أصوات الحروف الآتية ' کو ع ن کین 
بقية الكلمة من أصوات الحروف التى اتفقنا على عدم تمثيلها بأية 
أرقام (أ = و یھو ج چے TT‏ 
تيه . وعند استعادة الكلمة اللختارة لرقم ١‏ ولتكن “دواء“ فسوقف 
تدرك أنها لا يمكن أن تمثل سوى رقم "٠‏ فقط . وذلك لآن حرف 

د“ بالكلمة هو الحرف الوحيد الذى يقابله رقم من الأرقام المتفق 
علیها . وبقيه الحروف بالكلمة لا يوجد مايقابلها من أرقام فى 
نظامنا هذا . 

والار ن فلنحاول مع مثال اخر : الرقم “٠٠١‏ . فى هذهالحالة. 
فان الرقم 7 سوف يمثله الحرف ”م والرقم سوف يمڌله 
الحرف ”ر“ حيث تقراً الأرقام العربية من اليسار إلى اليمين وتتضمن 
أمثلة الكلمات المحتملة 'مراء 7 مروی = مرایا ” 

ولتحاول اخذاً فى الاعتبار أن الحرف ”د“ يمثل ملائمة للأرقام ما 
یی س وذلك فى التدريب التي > زهو تدریب النظام 


اا 


الفصل الثانى عشر ٠٠°‏ 


E TE aS SES 
لا تتقبل هذه‎ . ٠١ الفصل قائمة بكلمات الذاكرة للأرقام من صفر حتى‎ 
. القائمة كحقائق مسلم بها . ولكن تأكد أولا من صحتها كلمة بكلمة‎ 
وبادر بتغيير أى كلمة تجد صعوبة فى تصويرها أو يكون لديك بديل‎ 
ال ا‎ 

قم باستخدام اسم أو فعل قوى . بحيث يخلق صورة ذاكرة جيدة 
تتمكن من ربطها بالعلومات التى تود تذكرها . 


تدریب النظام الرئيسى الأولى 


الرقم الأحرف الكلمة 


٣۳‏ ماه ۱٦‏ دوشاء (المرأة التى أصابها 
ت لواء 1¥ ديك 


3 شای ۸ a‏ 
ص 


1° النظام الرئيسى 


۸ فود ۲۰ ناسا(وكالة الفضےء 
٩‏ بوع (عظم يلى إبهام ۲١١‏ اأمريكية) 
۰ الرجل) ۲۲ دی 
داحس: بثرة تظهر بين نونه (النقرة فسى ذهن 
الظفر واللحم فينقلع منها ۲٣۳‏ الصبى الصغير) 
الظفر) 6 نادم 
١‏ دود (جمع دودة) E‏ 

دیوان (الدفتر یکت به تول 

اسماء الجيش وأهل 

العطاء) 


ا الكسور والمفاتيح الخاصة بنظام الذاكرة الأساسى 
للأرقام من الصفر : حتى ٠١‏ . وهو نظام يحتوى على نمط خاص 
لتذكرها . وكما رأیت عزیزی القاری . فان هذا النظام تجو 
وبمعنى اخر أن لديك الآن حروف خاصة للأرقام ما بين صفر و ۲١‏ . 
ولکن یمکن تکوین کلمات من صفر حتی ٠۰۰۰‏ . بل وما يزيد على 
ھا > یمن ان يستمر هذا النظام إلى ما لا نهاية. 

فى الصفحات التاليه توجد قائمة بالكلمات من ۲١‏ حتی ٥۰‏ . 
وقد عمدت بعد بعض من أصعب الكلمات إلى تضمين )١(‏ اقتراح 
لكيفيه تكوين الصورة من الكلمة . (۲) التعريف المعجمى الخاص 
بالكلمه وهو تعريف قد يتضمن كلمات أو أفكاراً تساعد فی تکوین 
الصورة : (۳) تعريغات جديدة للكلمات يمكن أن تحل محلها بشكل 
فکاهی أو غير معتاد ٠‏ لكن يضعها دون شك فى قالب لا يمكن أن 

الكلمات الباقية يتبعها مساحات فارغة . وعليك عزيزى القارئ 
كتابة الكلمات الأساسية الخاصة بك . أو الأفكار التى تراودك فيها. 
أو الصورة التى سوف تستخدمها فى بعض الحالات عندما يكون من 
العسير تكوين كلمات مفردة من لأرقام الوجودة . يمكن استخدام 
الكلمات المركبة . وفى بعض الحالات الأخرى يكون من الضرورى أن 
يدر خرف او کنو هن الحروف التى لا يقابلها أرقام معينة فى 


الفصل الثانى چ 


النظام الرئيسى للذاكرة الكلمات التى تتكون لدينا . وكذلك فى بعض 
الحالات يتم استخدام الكلمات ؛ بحيث تكون الحروف الأولى فقط هى 
المثلة للرقم . مع تجاهل الحرف الأخير . وعلى سبيل المثال فالرقم 
۷ (ب . ق) يتم تمثيله بالكلمة التالية (بقرة) ويتم تجاهل الحرف 
الأخير (ة) وكذلك الرقم ”۷“ = “ق" يتم تمثيله بكلمة (قوة) مع 
تجاهل الحرف الأخير (ة) كما يتم تجاهل الشدة على أى حرف . 
فلا يحتسب إلا برقم واحد - مثال: كلمة دف تقابل الرقم 1۸ (د = 
۱ ۸ = ف). 

إذا كنت تود توسيع مدى النظام الرئيسى لديك بحيث يشمل 
اكتر من ٠١‏ كلمة ؛ إذن فمهمتك التالية سوف تكون هى مراجعة هذه 
القائمة جيدا . وبالطبع سيصعب أن تقوم بهذا مرة واحدة ؛ ولذا 
أقترح عليك أن تعمل على مراجعة وتكوين الصورء وتذكر خمسة بنود 
فقط يوميا . وخلال دراستك للقائمة . حاول أن تجعل صور الكلمات 
التى تكونها قوية وثابتة قدر المستطاع . تذكر كذلك أنه خلال قيامك 
بدراسة القائمة بأكملها يجب أن تحاول استخدام كل من جانبى 
القشرة الدماغية . مع التأكد من أنك تقوم فى نفس الوقت بزيادة 
وتوسيع قدرة الخيال لديك . وكذلك قدرتك على الإبداع والوعى 
ا ای ل 

حتى عندما تشير الكلمات إلى أفكار أو معتقدات حاول أن 
تجعلها فى مستوى أكثر واقعية . وعلى سبيل المتال. فإن الرقم ٠١١۹‏ 
والذى تمثله كلمة (ضرب) لا يصح تمثيله من خلال تصوير قوة هلامية 
أو ألم فظيع . ولكن يجب تصويره من خلال أحد المواقف التى يجرى 
بها ضرب بالفعل - كمشهد لمشادة عنيفة أو معركة حامية . بمعنى 
اخر أنه سيتحتم عليك فى كل حالة محاولة تصوير كلمات الذاكرة 
بشكل يسمح بتذكرها بسهولة . 

فى الحالات التى تكون الكلمات مشابهة للفكرة الموجودة فى 
أخرى سابقة . تكون هناك أهمية قصوى لجعل الصور مختلفة فى 
ازاء شىء واحد فقط ضخم الحجم . فسوف تجد فائدة کبری فی 
كلماد . نظام الذاكرة الرئيسى “اليس فقط الكوبة سيمكنك من تدك ادن 


A 


أ النظام الرئيسى 


مدهش من الأشياء قد يصل إلى ألف أو يزيد (بالترتيب أو بشكل 
عشوائى) ولكن لأنه سوف يساعدك على زيادة قدرة الربط المبدعة 
لديك والتى تعد غاية فى الأهمية لتذكر أى شيء . 

عليك الاستعانة بالمعجم إلى جوارك دائما » لترجع إليه إذا 
وجدت أية صعوبة فى انتقاء الكلمسات الرئيسية . وفى هذا الإطار 
سوف تساعد الاستعانة بالعجم على تقوية وتدعيم الصور لديك . مما 
يمكنك من انتقاء أفضل الصور أو الكلمات الممكنة » وسوف تكون ذات 
قيمة عالية فى تحسين المعلومات العامة عن اللغة لديك . 


PT 


نول 

ناوش (الفاعل من ناوش) 
نوكى (جمع الانوك بمعنى 
الأحمق) 

نفایه 

ناب 

موسی 

مديه 

ماعون (اسم جامع لمنافع 
البييت كالقدر والفشأاس 
قبور المصريين القدماء) 

مهر (ولد الفرس) 

موال 

داشر 

الريف) ٠‏ 
الصفات المميزة له) 


۳3 


اقل اا ج 


مهاب (تخيل شخصا 
ضخم الجثه يهابه كل 
من يراه) 

أرز 

رداء 

ريحان 

رمح (قناة فى رأسها 
سنان يطعن بها) 

رأى رؤيا 

ريال (نوع من المسكوكات 
الفضية يضرب للتعامل 
به) 

ریش 

ورك (مافوق الفخذ) 
(تخيل ضور تلك وات 
تتورك فى الصلاة) 

رؤوف (اسم EEE‏ 
الله الحسنى) 

رعسب (تخیل ا 
مرعيا كقيام شخص ملشم 
بمطاردتك لقتلك) 

لوز 


۳ 


E 


E 


NEE 


ا 


و 
٠‏ 


u 
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الشريحة 1۷ مثال لتذكر الحلم يوضح الصورة الرئيسية 


0 ااا فاا ووو‎ 9 1 EE OO OIRO TAISEN SHEET 


ذاکرة بع آ ألف e‏ اشا مائة » ET is‏ 


وللتوصل إلى هذه النتيجة » سنقوم باستخدام أسلوب مشابه لذلك 
الذی شرحناه فی الفصل العاشر» ألا وهو تغليف » وتغطية أو تكوين 
أقسام نظام الذاكرة الأكبر لديك بمواد مختلفة › إلخ» فمثلا لتوسیع 
قاعدة سعتها ٠٠١‏ كلمة من الذاكرة لتبلغ ٠٠٠١‏ كلمة › استخدام 
اسلوب المضاعفة الحديث > سوف تضع اقسام النظام الأكبر لذاكرتك 
کما یلی : 

ت فى قالب من الثلج 

۲۹١ - ٠‏ مغطاة بطبقة سميكة من الزيت 

۳۹۹١ = ۰‏ تشتعل فيها ألسنة اللهْب 

٤۹44 - ٠١‏ ملونة باللون الأرجوانى النابض البراق 

0۹٩4 = ۰‏ مصنوعة من القطيفة الجميلة 

۹4٩4 - ٩۰‏ شفافة تماما 

n E‏ يفوح منها عطرك المفضل 

ANIN Ae‏ موضوعة فى منتصف طريق مزدحم. 

٠٠٠١ - q+‏ تطفو فوق سحابة وحيدة سابحة فى سماء صافية 


الفصل الثالث عش ٠٠١‏ 


ولضاعفة هذه المئات العشر لتبلغ كل منها ألفاً » حيث تحصل 
على مجموع كلى ٠٠٠٠١‏ » عليك باستخدام نفس التقنية مرة أخرى› 
فمثلا > عن طريق استخدام نفس التقنية مرة أخرى › وعن طريق 
استخدام ألوان قوس قزح » يمكنك أن تغمر كل مجموعة تتكون من 
ألف وحدة بلون مختلف »› وكذلك يمكنك أن تضفى على كل مجموعة 
تتكون من ألف وحدة رؤية مختلفة › أو صوتا مختلفا 6 او اة 
مختلفة » أو طعماً مختلفاً » أو ملمساً مختلفاً » أو حى إحساساً 
مختلفا » والخيار لك » بشرط أن يكون مبنياً على أساس يمنحك 
أقوی انطباعات الذاكرة . 

أما أولئك المهتمون بمعرفة المزيد عن أنظمة الذاكرة الفائقة هذه » ' 
فعليهم قراءة کتاب کن سيد ذاكرتك 0۲¥ MAS †€۲ ¥01۲ Me—™¬‏ فى . 
هذا الكتاب نقدم جدول التحسين الذاتسى للذاكرة والسيطرة عليها › 
ونوضح نظاما متکاملا قوامه عشرة الاف رابط للذاكرة > كمانقدم ٠‏ 
”معلومات أساسية ” من مختلف مجالات الفن والموسيقى والأدب ‏ 
واللغات › والجغرافيا ‏ والتاريخ » والعلوم › والفلك. ) 

وكما حدث مع كل الأنظمة السابقة » قم بممارسة الأنظمة 
الرئيسية وحدك أو مع أصدقائك › فقد تشعر الآن بالفعل أن عملية 
تخزين الكتب فى الذاكرة » والتحضير للاختبارات › وأمثال هذه ا : 
ااا ف ات ل ا 8 


الخلاصغة 
تطبيقات النظام الأكبر لا حدود لها » مثلها فى ذلك مثل النظام 
نفسه ٠‏ وسنشرح لكم فى الفصول التالية كيف تطبقونها فى تخزين 
أشياء فى الذاكرة مثل الكروت › والأرقام الطويلة › وأرقام 
التليفونات › والتواريخ « وتواریخ اميلاد» والذكريات السنوية › 
ومعلومات الامتحانات. 


Bl 


او عملیات الذاكرة التى تعلمتها بالفعل لتخزين مجموعه 
كاملة من أوراق اللعب فی ذاكرتك 


دائما ما کان السحرة وخبراء الذاكرة يبهرون جماهيرهم بمقدرتهم 
على تذكر مجموعات كاملة من أوراق اللعب بنفس الترتيب الذى 
وضعت عليه > کما کانوا يثيرون دهشة a Se‏ دون 
تفکیر ودون أية صعوبة للتذكر على تردید أرقام الست أو ا 
ورقات التی لم يتم ذکرها عند کشف مجموعهة غير كاملة من أوراق 
اللعب بشكل عشوائى. قد تبدو هذه الأعمال خارقة للعادة › إلا أنها 
ليست بكل هذه الصعوبة لو أنك استخدمت عمليات الذاكرة التى 
تعلمتها بالفقعل »› > على أن الكثيرين يتهمون القائمين بهدذه الألعاب 
بأنهم يخفون بين الجماهير مساعدين لهم › أو بأنهم يضعون علامات 
على الأوراق ٤‏ أو القيام بالعدید من الخدع الأخرى . 

والسر فى إمكانية تذكر أرقام مجموعة كاملة من أوراق اللعب 
يكمن فى ربط تصور ذاكرتك الأساسى لكل ورقة بالنظام الأكبر الذى 
تعلمته » وكل ما هو ضرورى لوضع كلمة تصور ذاكرتك الأساسى لكل 
ورقة هو معرفة الحرف الأول من الكلمة والخاصة بأحد ألوان ورق 
اللعب » بالإضافة إلى رقم الورقة بهذا اللون» فمثلا تبدأ كل الكلمات 
التى ستوضع لفئة السباتى بحرف السين » وتبدأ كلمات فئة القلوب 


الفصل الرابع عشر ٠١١‏ 


بحرف القاف » والبستونى بحرف الباء والدينارى بحرف الدال › 
وسيكون الحرف الساكن الشانى من الكلمة (الفتاح للورقة) ممشلا 
بالحرف الذى وضعته سابقا فى النظام الأكبر . 

خذ کمثال رقم ه من البستونى - فأنت تعلم أن الكلمة المفتاح 
لهذه الورقة يجب أن تبدأ بحرف الباء لأنها من فئة البستونى › وأن 
الحرف الساكن الأخير يجب أن يكون (ل) لأنه الرقم (ه) ويمثله 
الحرف (ل) فى النظام الرئيسى . ودون صعوبة تذكر سوف - تتوصل 
إلى كلمة (بعل) والتى تمثل رقم (ه) من البستونى » وإذا أردت أن 
تضع كلمة لرقم (۳) من فئة دينارى » فيجب أن تبدأ بحرف ر الدال) 
وهو الحرف الأول من فئة الدينارى والحرف الساكن الأخير سيكون 
(م) لأن رقم (۴) يمثله حرف (م) فى النظام الأساسى »› وبذلك يمكن 
الوصول إلى كلمة (دماء) کمفتاح لرقم ۳ دیناری . 

وفيما يلى أقدم لكم قائمة بأوراق اللعب والكلمة المفتاح لصورة 
الذاكرة لكل منها. هناك بعض التنويعات التى سوف نفسرها بعد أن 
تتعرف على القائمة. 


السباتى 

س ۲ = سنا 
س ٤۹‏ سور 
س ه = سیل 
س ٦‏ = سیا 
س ۷ = سواك 
س ۸ = سیف 
س ٩‏ = سحاب 
س ۰ = سوس 
س © = سادن (خادم الكعبة) 
س K‏ = سباتی 


٨۸‏ نظام ذاكرة أوراق اللعب 


الدينارى 2 RS: GC‏ م 
د A۸‏ = دود 
د ۲ = دیوان 

د ٣‏ = رماء 

د ٤‏ = دار 

د ه = دلو 

د “٦‏ = دوشاء 

د ۷ = ديك 

د ۸ = دف 

د ٩‏ = دب 


د ٠١‏ = (تخيل إصبع أصابتها بثرة بين الظفر واللحم) 

د ل = دود داه (تخيل مجموعة من الدود أصبہ لديها القدرة 
على التصرف بدهاء) 

د © = دوی دنا (تخیل صوتا عظيما يقترب). 

د K‏ = دیناری 


= قمة (تخيل قمة جبل مثلا). 

= قاری ( تخيل قارئا للقران مثلا). 

ق ه٠‏ = فلع ( شراع السفينة) 

ق ٦‏ = قش 

ق ۷ = قوى وكاؤه (الوكاء هو الخيط الذى يشد به الكيس › 
aS SE E‏ 


رجلان فتحه) . 
ق ۸ = قفة ( مقطف كبير ). 
ق ٩‏ = قبو. 
ق ٠١‏ = قز (حریر ) 


الفصل الرابع عشر ٠١١‏ 


ویج یجحفف کے الهواء وا لشمس 5 
ق Q‏ = قيدان ( اثنان من القيود ). 
K‏ ) ) 


o: 


ب A‏ = بيداء (صحراء) . 

ب ۲ = بناية 

ب ۳ = بومة 

ب ٤)‏ = بحر 

ب ه = بلح 

ب ٦‏ = بُحة (بثرة فى العين) 

ب ۷ = بكة ( مكة المكرمة) 

ب ۸ = بيف (وهى تعنى لحم البقر باللغة الإنجليزية) 
ب ٩‏ = باب 


۰ = بازی (جنس من الصقور) 
ل = بيدى داء (تخيل أن هناك داء ما أصاب يدك) 
ب © = بدنة ( ناقة أو بقرة تذحر بمكة أضحية) 
K‏ 


( 


Es 


فى هذا النظام سوف تعامل الآسات فى أوراق اللعب معاملة 
الأوراق من فئه )١(‏ وستعامل الأوراق من فئه الولد والبنت معامله الرقم 
)١١( » )۱١(‏ والرقم عشرة سيعامل كالرقم (صفر) والملك سيأخذ اسم 
الفئة التى ينتمى إليها. ربما تشابهت فى كثير من الأحيان كلمات 
الذاكرة الموضوعة لكل من فئة السباتى والدينارى مع كلمات النظام 
e‏ ۰ إل (۲۰) SSE‏ : 
لأن هاتين القائمتين لن تتداخلا أبذا . 


٠‏ نظام ذاكرة أوراق اللعب 


کیف يقوم خبير الذاكرة بإثارة دهشة جماهيره ؟ الإجابة فى غاية 
البساطة» وهى أنه حينما يتم اختيار إحدى الأوراق › فإنه يطابق هذه 
الورق مع الرقم المناسب لها فى النظام الرئيسى . 

فعلى سبيل المثال » لو كانت الورقة الأولى التى تم اختيارها هى 
بالرقم (۷) من فئة الدينارى » فسوف تربط ما بين الكلمة المغقاح 
(ديك) والكلمة الأولى من النظام الرئيسى وهى (دواء) فتخيل مثلا ديكا 
Ls‏ يتناول حبات الدواء فى الصباح مع التأكد من أنك قد 
استخدمت فى خيالك حواس الشم» والبصر» > والسمع» والتذوق؛ ا 
واللمس بقدر الإمكان » ولو أن الورقة التالية كائت اأسامن فئة 
القلوب » فستكون الكلمة المفتاح لهذه الورقة هى ع مح الكلمة ٠‏ 
الثانية من النظام الرئيسى وهى (نوح) فتخيل مثلا أن سيدنا نوحاً | 
gs e E‏ يده ينصب فيه الفيضان محدثا صوتا | 
عظيما > ثم یأتی دور الورقة الثالثة التى ربما كانت لصورة البنت من 
فئة البستونى والكلمة المفتاح لھا ھی (بدنة) أى (بقرة الأضحية) مح 
الكلمة الثالتة من النظام الرئيسى وهی (ماء) فتخیل فاا أن هناك بقرة 
مجهزة للذبح كأضحية » وهى تشرب آخر جرعة ماء لها فى حين 
يغسل الجزار جسدها بال اء باستخدام أكبر قدر من الحركة › والإيقاع› 
والألوان والإحساس » ومن خلال عملية تخزين مجموعة كاملة من 
أوراق اللعب فى الذاكرة باستخدام النظام الرئيسى كأساس لعدد 
الاثنتين وخمسين ورقة لعب المختلفة » يمكنك أن ترى أنك تستخدم 
کلا من فصی المح الا جف والأيمن› بما يختص به الا يشر سن قدرات 
منطقية وتحليلية» وتتبعية» وعددية» وما يتميز به الفص الأيمن من 
قدرات تخيلية وتكوينية وإيقاعية وحسية» ومن خلال هذه الأمثلة 
القليلة امل أن يكون قد اتضح لك دى e‏ إمكانية تخزين 
مجموعة كاملة من الأوراق فى الذاكرة فى ائ تيب يتصادف أن 
توضع عليه » وسيكون هذا العمل من أكبر الخارقة التى يمكن 

وجك إيضا أن تعد الزنة هن اقتو إل قرات اك ك: 
فمن الممكن أن يقرأ لك أحد الأشخاص مسميات أوراق اللعب بطريقة ` 
عشوائية دون أن یذکر ستا أو e‏ منها » سيكون بمقدورك دون کثير 1 


الفصل الرابع عشر ٠۲١‏ 


من التردد أن تذکر مسمیات هذه الأوراق › وهناك طريقتان لكى تفعل 
ذلك . أولاهما هى استخدام تقنية مشابهة لتلك التى شرحناها فى 
الفصل الخامس مثل أسلوب قالب الثلج. فحينما يتم سحب إحدى 
الأوراق تقوم بربط الصورة التخيلية لها داخل صورة أكبر › وبعد أن 
تسحب جميع الأوراق تبدأ أنت ببساطة فى تذكر قائمة كلمات الذاكرة 
لكل ورقة » مع وضع تلك الكلمات التى لم تتصل بالفكرة العامة 
للذاكرة فى الاعتبار» فلو تم سحب الورقة رقم ٤‏ من فئة السباتى › 
يمكنك مثلا تخيل سور مبنى بقوالب حمراء داخل قالب الثلج . لن 
تنسى هذه الصورة ببساطة » ولكن إن لم يتم سحب ورقة ٤‏ سباتى ؛ 
فبوسعك أن تذکر أنه لا يوجد شىء تتذكره. 

والطريقة الثانية لهذا النوع من الأعمال الخارقة هى تحويل أو 
تغيير - بشكل ما - الكلمة المفتاح للذاكرة والخاصة بورقة اللعب التى 
تم سحبها > فمثلا عند سحب ورقة ملك السباتى وكانت صورة 
الذاكرة اللخصصة له عندك هى شكل السباتى فى هيئة رجل كهوف › 
يمكنك حينئذ تخيل هذا الشكل مشطورا إلى نصفين › أو لو كانت ورق 
اللعب المسحوبة مثلا رقم ۲ من فئة القلوب » فسيكون تخيلك هو 
مجموعة عادية من المغنيات » يمكنك أن تجعلها مجموعة من 
المغنيات البدينات إلى حد يثير الضحك › ويغنين بأصوات رفيعة 
للغاية » لا تتناسب وأحجامهن » وهذه الأنظمة التى ذكرت فى هذا 
الفصل هى شىء أساسى بالنسبة لتذكر أوراق اللعب › ولكن من 
اليسير أثناء اللعب بهذه الأوراق أن تتضح حينئذ الفائدة الكبرى لنظام 
الذاكرة . لقد رأیت بالتأکید من يرددون لأنفسهم أرقام الأوراق التى 
يمسك بها اللاعب النافس > ورأيتهم يفشلون حتما فى تذكرها بدقه . 


١‏ نظام ذاكرة أوراق اللعب 


الخلاصة 


باستخدام نظام الذاكرة الجديد » ستكون مثل هذه الأعمال فى 
غاية السهولة والمتعة » ومن خلال هذه العملية تكون قد قمت بتمرين 
ذاكرتك الإبداعية » وتنمية الجوانب التى يمكن الاستفادة بها 
من مخك . 


رفع حاصل الذكاء 
فن خلال » 
نظام الرقم الطويل للذاكرة 


ریما کان اختبار الذاكرة الطويل ا خاص ) لا 


فى حالة وجود رقم مثل ۱۹۲۳۱)۱٥۱۳۴۳‏ يجب تذكره › 
يحاول معظم الناس ذلك بطرق مختلفة › فيقومون بتكرار الرقم بشكل 
مستمر لفترة من الوقت»› إلا أنهم فى النهاية پعجزون عن الاستمرار 
وييأسون من عملية التكرار نفسها نفسها؛ وهناك من يحاول تة تقسيم الرقم إلى 
مجموعتين أو ثلاث > الا أنهم فى فى النهاية تقون گلا من قرتیت هذه 
المجموعات ومحتواها > وثمة من يحاول إيجاد علاقات رياضيه بين 
الأرقام عند سماعه أو رؤيته للرقم » مما يفقده دون شك الطريق إلى 
استظهار الرقم الصحيح » وهناك من يحاول تصوير الرقم» وتصبح 
الصورة غامضة ومبهمة أكثر عند استظهار الرقم الطويل. 

إذا فكرت فى أسلوبك الذى اتبعته فى اختبار الذاكرة لذلك 
الرقم› > فسوف تجد على الأرجح أنك اتبعت إحدى الطرق المذكورة أو 
أنك استخدمت مزيجا بينها › ومرة ة أخرى يبدو النظام الرئيسى 
كمنقذ» ليجعل سن مهمة تذكر الأرقام الطويلة > لا مهمة سهلة 
فحسب » بل وممتعة أيضا › ويمكنك الاستفادة من مرونة النظام 
الرئيسى » فبالعودة للكود الأساسى ولصور الكلمات الرئيسية التى 


نظام الرقم الطويل للذاكرة 


قمت بتکوینها للكلمات من الصفر وحتى ٠١‏ يمكنك إستخدام صور 
الكلمات الرئيسية بالمشاركة فى نظام الرابطة لتذكر الأرقام الطويلة . 

على سبيل المثال » خذ الرقم الذى ذكر فى بداية هذا الفصل وهو 
۳ فهو يتألف بالترتيب من مجموعة الأرقام الصغيرة 
التالية » ويلى كل رقم الكلمة المصورة الرئيسية الخاصة به . 


دب = ۱٩۹‏ 
نائم 4 
دار = ۱٤‏ 
دلو = ١١‏ 
دماء = ٣ا‏ 
ماءِ - ۳ 


كل ما عليك القيام به الآن من أجل تذكر هذا الرقم بالغ الطول 
هو الاستعانة بنظام الرابطة الأساسى› مكونا من الكلمات قصة صغيرة 
بسيطة وخيالية. على سبيل المثال يمكنك أن تتخيل دبا أبيض جميلا 
ضخم الحجم نائما فى هدوء وسكينة على سطح دار صغيرة للغاية لا 
تتحمل ثقل هذا الدب» فيأتى صاحب الدار بدلو ملىء بدماء وماء 
ليقذفه على الدب فيستيقظ مذعوراً » ويأتى بحركات عنيفة مما 
يؤدى إلى انهيار الدار لا محالة . 

وفى نهاية هذه الفقرة أغلق عينيك › واسترجع مرة أخرى هذه 
القصة الصغيرة » والان مع استعادة الكلمات المصورة الرئيسية قم 


بتحويلها إلى أرقام. 
ك 
ب - ۾ 
ا 
i:‏ 
ot‏ 
ر - ٤‏ 
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ل - ەه 
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وليس من الضرورى لتذكر الأرقام الطويلة استخدام المجموعات 
التى تتألف من رقمين فقط » فمن الأسهل فى الكثير من الأحيان 
الاعتماد على مجموعات تتألف من ثلاثة أرقام . حاول هذا مع الرقم 
التالی : ۷۹٤۹۲۷4۰۷۱۹‏ فهو يتألف من أربع مجموعات » وكل 
منها يتألف من ثلاثة أرقام . عليك البدء فى تكوين كلمات مصورة 

لكل من هذه المجموعات . 


کات نھ و 
راہین - ٤۹4۲‏ 
کی 2 
کتاب - ۷۱۹ 


يرجع مرة أخرى تذكر هذا الرقم والذى هو أطول من سابقة › إلى 
استخدام نظام الرابطة الأساسى » وذلك لتكوين قصة مصورة صغيرة 
وبسيطة باستخدام الكلمات المصورة » ومن خلال اعتمادك على 
الخيال» يمكنك أن تتخيل صورة لكلب صغير جدا » غاية فى القبح 
یسمی رابين ويجلس على كرسى ضخم للغاية لا يليق بحجمه» ويقرأ 
فى كتاب كبير» إلا أنه يمسكه مقلوبا » ويدعى أنه يقرأ بشكل 
صحیح > ومرة أخرى فى نهاية الفقرة أغلق عينيك وأعد تصوير هذه 
القصة الصغيرة › والآن قم باستعادة الكلمات وتحويلها » فتحصل 
على : 


اله 


‌ 


السانع وا 


= 


رون 
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۲۳ نظام الرقم الطويل للذاكرة 
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هناك نظام أخر لتذكر الأرقام الطويلة » خاصة إذا لم تكن قد 
حفظت نظام الكلمات الرئيسية للذاكرة عن ظهر قلب > ألا وهو أن 
تقوم بتطوير الكود الخاص بنظام الذاكرة الرئيسى » مكونا كلمات 
تحتوى على أربعة أصوات فقط من تلك التى اتفقنا على مضاهاتها 
ہبعض الأرقام SEE‏ الرقم الذى يجب عليك أن تتذكره 
بدقة . مثال لذلك الرقم ۷ والذی یحتوی علی 
ست عشر رقما ‏ حيث يمكنك تقسيمه إلى أربع مجموعات . يحتوى 
كل منها على أربعة أرقام > محولا هذه الأرقام إلى بعض الكلمات 
الملصورة الرئيسية. ۳٤۷۲‏ = مهرجین ۰ ۳٣۳۹‏ = مشمش ٩۱۱۰‏ د 
بطاطس. ۸۰۱۷ = فستق . 

وهنا يمكنك أن تتخيل مجموعة من المهرجين الذين يرتدون 
ملابس بألوان زاهية كالأحمرء والأصفر» والأخضرء ويأتون بألعاب 
مثيرة وحركات مضحكة ومسلية أمام مجموعة من المشاهدين الذين لا 
یکفون عن الضحك. ويستعينون فى هذه الألعاب بثمار المشمش. 
رالبطاطس. والفستق » ومرة أخرى فى نهاية الفقرة أغلق عينيك 
وتخيل القصة السابقة . ثم قم بملء الفراغات التالية بالكلمات 
والأرقام . 


ر 
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إذا ما واجهتك أية صعوبة فى ترتيب الكلمات » يمكنك التغلب 
عليها بسهولة من خلال الاستعانة بأى من نظامى الرقم - الشكل . أو 
الرقم - السجع بدلا من نظام الرابطة . على سبيل المثال الرقم الأصلى 
الذى بدا فى بداية الفصل وهو ۱۹۲۳۱۲۱۰۱۳۳ » حيث قمت 
ببساطة بربط دب بالصورة الرئيسية للرقم ١‏ وبربط نائم بالصورة 
الرئيسية للرقم ۲ وبربط دار بالصورة الرئيسية للرقم ٠٠۳‏ وهكذا . 

وعليك أن تقرر الطريقة المثلى لتذكر الأرقام الطويلة بالنسبة لك . 
ثم قم باتباعها . 


الخلاصة 
كذلك رفع حاصل الذكاء لديك » ويتضمن أحد أجزاء مقاييس حاصل 
الذكاء . القدرة على تذكر الأرقام › و يتراوح متوسط قدرات الشخص 
العادى ما بين ٦و۷‏ أرقام. وإذا تمكنت من تذكر تسعة أرقام أو أكثر 
فى هذا القسم » فسيفضى هذا إلى رفع حاصل الذكاء لديك ليصل إلى 
° 0 أو أكثر. 


رقم الهاتف 


نظام الذاكرة 


لقد أصبح تذکر 0 الهواتف أسهل كثيراً من 
دسیانها - ومرة أخرى يبرز لنا النظام ا 
للإنقاذ من مثل هذا الموقف . 


و تل أرقام قابعة 2 تجد هذه 
مختلفه Se‏ : فى الجيوب nS‏ والحقائب 
لإحباط > ويعتمد ا تذکر أرقام الهواتف على ترجمه کل جز 
من أجزاء هذا الرقم إلى حرف من حروف الأبجدية . حرف من 
حروف الكود الأساسى للنظام الرئيسى . وباستخدام الحروف التى 
تتجمع لديك 0 تتمكن من تكوين بعض الكلمات والجمل التى تكون 

على سبيل المثال. يمكنك البدء بالخمسة أشخاص الذين حاولت 
أنت تذكر أرقام هواتفهم سابقا فى الاختبار الأول . 


أرقام الهواتف 
هاتف الصيدلية EA‘ f‏ 
هاتف محل الزهور ۳۲-۰ 


هاتف الا لاض \V~10۷|‏ 


القضل الادئن ع 


هاتف المرأب (الجراج) المحلى VY-۰۹‏ 
هاتف طبیب شان AVA— f° V‏ 


وتعتبر الأمثلة التالية حلولاً ممكنة لتذكر أرقام الهواتف الخمسة: 

أن رقم هاتف الصيدلية هو ۱۳۲-٦۸۰٤‏ . ویترجم هذا الرقم إلى 
ما ياتى د | م /ر/ش /ف / س / ر٠‏ وبالتالى فعبارة الذاكرة 
لديك تتألف من هذه الحروف. ويمكن أن تكون ”دواء مريسع شفاء 
سريع“. ومن خلال قدرات الخيال لديك يمكنك أن ترى زجاجة دواء 
ضخمة يبلغ طولها عشرة أمتار وكذلك قطرها ستة أمتار أخرى . إلا 
أن قطرة منها تتسبب فی شفاء أى مرض مهما يكن. 

هاتف محل الزهور : ٠٠۳۲ - ۲٤۲۷۰‏ يمكن ترجمهة هذا الرقم 

إلى الحروف اة جن/ من / ن راج شس وتكون الغيارة التى 
تتكون لديك هی اسمن ونرجس“. ومرة ر الربط 
نا اسار رل الي ل ا ل خا ن ن 
زهور. فيما عدا زهور الياسمين والنرجس. 

هاتف الساثق الخاص : ٠٤۷-١٠١۷١‏ يمكن ترجمه هذا الرقم إلى 
الحروف التالية ط - ر - ق / ط ل - ج - د ويمكنك ببساطة 
تكوين عبارة متتل ”طریق طویل جداً' ا و شت ل ن تفيل 
سائقك الخاص وهو دائم التأخير عليك . يسير فى طريق طويل جدا ت 
لا ينتهى . وبالتالى فهو لا يصل إليك أبداً . 

هاتف الجراج المحلی : ۳۷۲-۳۲۰۹ يمكن ترجمة هذا الرقم إلى 
الحروف التالية م ك ن / م ¬ ن ¬ س ب وهنا تتكون لدينا 
عبارة مكان مناسب. ويمكن ربط هذه العبارة فى ذهنك بالجراج 
المحلى على اعتبارهد المكان المناسب الوحيد لانتظار سيارتك . 

هاتف طبيب الأسنان : ۸۷4-٤٠۴۳۷‏ . وتترجم هذه الاأرقام إلى 
الحروف التالية ف | ك/ ب / ر /ز/م/ج ويمكنك أن تتخيل انك 
استيقظت ذات يوم لتجد أن لك فكا كبيرا بارزا ومعوجا ٠‏ ويسبب لك 
الكثير من الألم ۔ فأخذت تبحت عن هاتف طبیب الئان حتى تلجا 
اليه فورا . ويكون رقم هاتف الطبيب مساويا لعبارة “فك بارز معو 


٠‏ رقم الهاتف - نظام الذاكرة 


أن الا اة السابقة هى بالطبع شديدة الخصوصية › وسيفوض إليك 
او ن للقيام بتطبيق النظام الموضح على أرقام الهواتف التى تمثل 
أهمية بالنةه لك > والتی ترید تذکرها . وقد یشکل مزج الأرقام س 
بعض الحالات صعوبة اکر فن المعتاد . وقد يكون شبه المستحيل 
تکوین کلمات أو عبارات ملائمة . إلا أنه حتی فى مثل هذه الحالات 
يكون الحل طا للغاية. ففى الحالة الأولى يمكنك تکوین کلمات 
غير ملائمة من الارقام التى تتعامل اوا > شم لتقم باستخدام النظام 
الاساس > مکونا صوراً عبتية وبها شىء من المبالغة للربط بين 
الشخص صاحب الهاتف وبين رقم الهاتف الذى ترید تذکره. علی 
سبيل المثال. إذا كان رقم هاتف أحد أصدقائك ممن يهوون الصيد هو 
۷١١-۳‏ فعند الاأستعانة بالنظام الرئيسى لكلمات الذاكرة يتكکون 
لديك ۷۱٤‏ (قدں) ‏ ۳ (ماء) ۷٠۳‏ (قلم) وتكون الصورة الكونة لديك هی 
صورة صديقك الذى یھوی الصيد وهو يحاول ممارسة هوایته فی قدر 
ملىء يالاء حدما قلا صخا داشن يبارز ة رفع > حيث يقوم 
بغرس سن القلم فى ذيل السمكة ثم يخرجها من القدر 

وان تعد ان احكست السيطرة على العناصر الأساسية لنظام 
الذاكرة لأرقام الهواتف من الضرورى أن تربط بين هذا النظام وبين 
حياتك الشخصية . عليك الآن عزيزى القارئ كتابة أسماء وأرقام 
هواتف عشرة أشخاص أو أماكن على الأقل تزيد تذكرهم . وذلك فى 
المساحة الفارغة التالية لهذه الفقرة . وقبل الانتقال إلى القصل التالى 
اکان بإمكانك بسهولة تصوير العشرة أرقام الخاصة بك بسهولة فى 
ذاكرتك . وأثناء قيامك بتكوين هذه الصور . تذكر مبادئ الذاكرة مع 
إدراكك الكامل: لأنه كلما كانت عملية تكوين هذه الصور أكثر ا 
وإمتاعا وأدعى للمرح ٠‏ كان تذكرك لهذه الصور وما ترمز إليه من أرقام 
أفضل كثيراً. 


TY #L : 


نظام الذاكرة 


لجداول الأعمال والواعيد 


يقدم فى هذا الفصل و > الأول ا بالاستخدام اليومى . 
والثانى خاص بتذكر جداول الأعمال والمواعيد لاسبوع كامل . 


بحد معظم الئاس صعوبة فی دک المواعيد وجداول الأعمال. 
تماما کما ا الحال رم ل فى هذا الصدد 


ُ الاد اليومى ا ء الحظ. > يحتفظ الكثيرون بسهده‎ e 


معهم بشکل دانم . 

ويتضمن نظام الذاكرة الأول أنظمة الكلمات الأساسية . حيث 
تقابل ببساطة الرقم بنظامك مع ساعة الموعد الذى ترتبط به . وبما أن 
هناك ۲١‏ ساعة فى اليوم الواحد اماك اون امان تقوم بربط 
عدد من الأنظمة الأقصر معا بمجموع ۶ کلی اوی ۶ LL‏ 
الكلمات الأربع والعشرين الأساسية الأولى فى أحد الأنظمة الكبرى 

لتفترض أذك مرتبط بالمواعيد الاتية : 

۷ - تدردب صباحی فی النادی الرياضی 

۲ - اجساع مع شريكك فى العمل 

۳ - دعوة إلى الغذاء مع مجموعة من الأصدقاء 

ه ٠‏ زيارة لأحد أصدقائك بالمستشفى 

إن موعد تدريبك الصباحى هو ۷ صباحا ويمثل هذا الرقم بالنظاء 
الرئيسى كلمة قوة . ويمكن أنك أصبحت بمواظبتك على هذا التدريب 
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شديد القوةء حتى إن الباب لينكسر إذا مددت يدك لفتحه ١‏ وإن 
أصدقاءك لينتابهم ألم شدید فی أذرعهم اذا مددت يدك بالمصافحه . 

وموعد اجتماعك مع شريكك هو ١١‏ ظهرأ والذى يمثله كلمه 
دیوان . وهنا تمكنك ان تخل اتةه يوافيك للاجتماع وبیده دیوان 
کبیر به اسماء جميع العاملين بالشركه وحين تراه بهذا الديوان الضخم 
الذى يفوق حجمه هو شخصيا تنتابك نوبة ضحلك متواصل . حتى 
تدمع عيناك . وبهذا لن تنسى الديوان أو الرقم )٠١(‏ . 

وفى الساعة ٣‏ مساء )٠٠٠١(‏ أنت مدعو إلى الغذاء مع مجموعة 
من الأصدقاء ٠‏ والكلمة الأساسية لرقم ٠١‏ بالنظام الرئيسى هى دلو . 
وهنا تمك ان تخل انك ذهبت إلى الموعد فوجدت صاحب الدعوة 
يضع دلوا كيرا فوق اسه وكذلك يضع كل من المدعوين دلوا بلون 
مختلف وعد دخولك إلى اكان تفاجا بهم يقدمون إليك دلوأ مماثلا 
کی ترتدیه 

وأخيراً . ففى الساعة ه )٠۷٠١(‏ لديك موعد لعيادة أحد 
أصدقائك المرضى بالمستشفى . والكلمة الأساسية بالنظام الرئيسى لرقم 
(۱۷) هى ديك ۰ ويمكنك هنا أن تتخيل أنك ذهبت لعيادة صديقك 
الريض . ففوجئت أن امرض قد أثر على صوته . حتى إنه أصبح 
مشابها لصياح الديك . وكلما بدأ الحديث معك انفجرت أنت فى 
الضحك . دون أن يمكتك السيطرة على نفسك . 

يمكنك بسهولة ترتيب هذه المواعيد الأربعة . إما باستخدام نظام 
الرابطة لربط الصور التى قمت بتكوينها لتوك . أو ببساطة من خلال 
وضع كل من هذه الصور الأربع فى نظام الرقم - الشكل الأساسى 
لديك . أو نظام الرقم - السجع. 

أما النظام الثانى لتذكر المواعيد وجداول الأعمال . فقد يستخدم 


لأسبوع کامل . وسنعتبر يوم الأحد اليوم رقم ١‏ من الأسبوع > وسنقوم 
بعد هذا بمنح رقم لكل يوم من أيام الاسبوع : 
الآحد ۱ 
او ۲ 
التلاتاء 
الأربعاء 
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الخميس ٥‏ 
الحا . 
السبت ۷ 
وبعد ذلك . يمكذك التعامل مح الساعات بنفس طريقة النظام 
الوك اذى سبق توضيحه . وكما يبدو الحال فى جدول مواعيد 
السكك الحديدية أو الطائرات يحتوى اليوم على ۲١‏ ساعة من ۲٤٠٠١‏ 
(منتصف الليل) ومروراً بالساعة الواحدة سخا )١١٠١(‏ وبالساعة 
Ya‏ ظهراً والساعة الواحدة مساء )۱۳۰١(‏ انتهاء مسرة أخر إلى 
9 ضف الليل: 
وبهذا يتشكل لدينا رقمان أو ثلاثة - اليوم فى البداية ثم الساعة 
وكل ما يتعين هنا هو ترجمة الرقم إلى كلمة من قائمة النظام الرئيسى . 
وبعد التوصل إليها تقوم بربطها بالموعد الملائم . على سبيل المثال ‏ 
على اراش :٣ن‏ لديك موعداً يوم الثلاتاء فى 9 الشاغة ) اا 
قيال اح أضدقا با لمطار : والساعة ٤‏ تترجم إلى الحرف ل 
أما يوم التلاثاء فيمثله رقم ٣‏ الذى يترجم 1 م a‏ 
للقاتفهة الا اة تجة ان الكلفة ال ا المقابلة ليوم الاد اغب 
الساعه التاسعة هى كلمة “مر“ ومن أجل تذکر هذا ا قلي ان 
تتخيل صديقك وهو يخرج من المطار على ظهر مهر أسود اللون بديع 
الهيئة . جميل المنظر . 
وکمثال اخر . افترض أذنك على موعد مع Rp PE‏ يوم 
الأربعاء الساعة ٩‏ صباحا والرقم الذى يوافق هذا الموعد هو ٤۹‏ ويقابله 
قى قائمة الات السات كمد ع وهنا كنك ان تخل أن 
طبیب أسنانك قد تحول جاه ال ون كار فج و لاف 
حادة . بدلا من أدوات علا شتت - ويعدو وراءك بسرعة بالغة . 
وأنت تعدو افا فی رعب شدید > وبالتأكيد قان المشهد کله یثیر فی 
النفس رعبا هاثلا لا اة ب ونك هتا اة اد 
التى تعلمناها من قبل . والتى تنص على أن تحاول إدخال عناصر 
اجیوبة عى الواقف التى تتخيلها . فتحول سماع صوت هدير أو 
زتير الوحش وصوت صراخك ورؤية لون الدماء الأحمر و 


الفصل السابع عشر "٠°‏ 


قد تتصور أن هذا النظام مزعج أو ثقيل أو بطىء لأنه يتطلب 
معلومات أو معرفة واسعة بالنظام الأساسى وأسلوب تكوين الكلمات . 
لكن يمكن التغلب على هذه الشكلة من خلال تدوير ساعات اليوم 
للاءمة الأوقات التى تجرى خلالها معظم مواعيدك . فإن لم يكن 
يومك يبدا قبل ٠١( E‏ صباحا) يمكن إذن اعتبار العاشرة 
ا هو و فى إطار نظام الذاكرة للمواعيد الهامهة . 
الأسلوب فان أهم ساعات يومك وأكثرها ا سيتم تمتيلها د 
ا ن خاال: رقن ۷ اکر e‏ 
وكما هو الحال مح أسلوب الذاكرة لجدول الأعمال اليومسى ٠‏ يمكنك 
ترتيب جدولك الأسبوعى للأعمال من خلال ربطها بالصور بالترتيب 
فى النظام الرئيسى . 


الخلاصة 
يكون من الأفضل دائما للأغراض العملية أن تبدا أولا بنظام 
الذاكرة اليومىء وبعد أن تتمكن منه وتصبح ماهراً وبارعا فيه › تنتقل 
إلى نظام الذاكرة الأسبوعى . 


نظام الذاكرة 


للتواريخ فى 


القرن العشرين 


عند انتهانك من هذا الفصل تكون قد تمكنت من معرفة اليوم 
الصحيح من الأسبوع لأى تاريخ فيما بين عام“ ۰ و ۳۰۰۹ 


يمكن الاستعانة بنظامين . أولهما نظام أسرع وأبسط . لكن يمكن 
ا يواح فط :با ون الا خر بحيت كن ا 
على مائة عام . إلا أنه أكثر صعوبه . وتعود هذه الأنظمة إلى هارى 
هذين النظامين . افترض أنك تود معرفة اليوم المحدد لأى تاریخ فى 
عام ۱۹۷١‏ . ومن أجل إنجاز ما يبدو أنه عمل غير عادی فى بالغ 
الصعوبة والتعقيد . فأنت بحاجة إلى تذكر الرقم التالى : 

قد تقول ”مستحيل” . ولكن ما أن يتم شرح وتوضيح هذا النظام. 
عشر رقما التى يتألف منها العدد السابق يمثل يوم الأحد الأول من كل 
الرابع من شذا الشهر ينمتا يوافق الأحد الأول من دیسمبر اليوم 
الخامس . وهكذا . وما إن تتمكن من تذكر هذا الرقم (إذا واجهت أية 
صعوبه فى تذكره يمكنك العودة للفصل الذى يتناول نظام الذاكرة للرقم 
و 


الفصل الثامن عش ٠١۷‏ 


ومن الأفضل شرح فكرة هذا النظام مع التمثيل ٠‏ لذا دعنا نفترض 
أن يوم ميلادك يوافق يوم ۲۸ أبريل وأنك كنت تتمنى معرفة اليوم 
الذى يوافق هذا التاريخ ١‏ إذا أخذنا الرقم الرابع من رقم الذاكرة الذى 
قدمناه فى البداية » ستجد أن الأحد الأول من شهر أبريل يوافق يوم 
؛ من الشهر . ومن خلال عملية إضافة رقم سبعة بمضاعفاته (حسب 
الحاجة) لرقم أربعة الذى يوافق الأحد الأول . ستجد بسرعة أن 
الأحد الثانى يحل يوم ١١‏ من نفس الشهر )٤4+۷ =١١(‏ والأحد 
الثالث من نفس الشهر يوافق يوم ۱۸ . أماالرابع فيحل فى ٠١‏ 
أبريل . وبمعرفة هذا يمكنك ببساطة معرفة تواريخ وأيام الأسبوع . 
حتى نصل إلى التاريخ الذئ حت عه ا انل ك تشين 
۷ أبريل = الثلاثاء . ۲٢‏ أبريل = الأربعاء . إذن فيوم مولدك 
یوافق یوم أربعاء فی عام ٠۹۷۱‏ 

وافترض ارك تريد معرفه اخر يوم من أيام السنةه . فان الطريقهة 
التى سنحاول التوصل بها إلى هذا اليوم مشابهه بالطبع للطريقة المتبعه 
فى المثال السابق . وبمعرفة أن الأحد الأول من الشهر الأخير يوافق ه 
من الشهر . تقوم بعد هذا بإضافة السبعه بمضاعفاتها . والتى تمثل 
الأسابيع التالية للأسبوع الأول حتى تصل إلى الأسبوع الأخير أو الأحد 
الأخير من الشهر . وهو يوافق يوم ۲١‏ من الشهر . ويسهل بعد هذا 
معرفة أن یوم ۲۷ = الاثنین. ۲۸ = الثلاثاءء ۲۹ = الأربعاء . ۳١‏ = 
الخميس : ۳١‏ (اخر أيام السنة) = الجمعة . 

وکما تری یمکن تطبیق هذا النظام لأى عام تحتاج دگل اصن 
لعرفة الأيام الموافقة لتواريخ محددة فيه . وكل ما عليك القيام به هو 
تأليف رقم للذاكرة يمثل تاريخ الأحد الأول من كل شهر أو الاثنين 
الأول أو الثلاثاء الأول ..إلخ . ثم تضيف بعد هذا السبعة بمضاعفاتها 
حتى تصل أو تقترب من اليوم الذى تبحث عنه وتقوم بتحديده . 

وهناك نصيحة مثيرة للاهتمام لربط رقم الذاكرة الخاص بعام معين 
بالأعوام المحيطة . حيث ينخفض مع كل عام رقم التاريخ الول ى 
كل يوم من أيام الأسبوع على مدى الشهر بمقدار واحد فقط . باستثناء 
السنوات الكبيسة . حيث يؤدى اليوم لضاف فة بمقدذا انسب 
بالنسبة للعام التالى . وفى الأعوام ۱۹٦۹‏ و 1۹۷۰ و ۱۹۷١‏ علسى 


0 نظام الذاكرة للتواريخ فى القرن العشرين 


سبيل المثال يوافق يوم الأحد الأول من يناير أيام ه ر٤‏ ر٣‏ على 
التوالى . 

ید ای تار من ۹ا وحتى ۲٠‏ ومن االضروری قي هذا 
النظام تعيين رقم لكل شهر لا يتغير . وأرقام الشهور سوف تكون 


کالتالی : 
يناير ١‏ يولیو 
فبرایر  ٤‏ افسطسن ٣‏ 
مارس ٤‏ سبتمبر 1 
ابریل أكتوبر ١‏ 
مایو ۲ نوفمبر ٤‏ 
بونیه - دیسمبر ٦‏ 


ویقترح بعض الناس أن يتم تذكر هذه القائمة باستخدام الروابط . 
على سبيل المثال يناير هو الشهر الأول من شهور السنة فيكون رقم ١‏ 
وشهر مارس يتألف من ٤‏ حروف فقط وشهر سبتمبر يبدأ بحرف ”س“ 
وكذلك رقم ٦‏ .. إلخ. إلا أننى أعتقد أنه من الأفضل استخدام الرقم 
إلا 

Et‘ To‘ T1147 
عليك عزيزى القارئ محاولة تكوين جملة مفيدة خاصة بك أو‎ 
مجموعة كلمات توجد بينها رابطة معينة بحيث تتمكن من تذكره‎ 
بسهولة مستعينا فى ذلك بالحروف المقابلة للأرقام السابقة . مثال‎ 
سناء..إلخ وبهذه الطريقة يمكن تذكر الأرقام‎ = ٠۲ درر۔‎ = ۱٤٤ لذلك‎ 
الرئيسية لشهور السنة الاثنى عشر.‎ 

ونال فافة لاذرقام الأ ساسية اللشهور »فان لأسنوات تفها فاا 
استابه > وفيما يلى قائمة بهذه السنوات والأرقام الممنوحة لها بدا 
من عام 4۰۰ حتی عام و 


الفصل الثامن عشر ٠١۹‏ 


ليس من السهل الوصول إلى درجة التمكن من هذا النظام : ولكن 
مع قليل من التدريب تصبح عادة متأصلة لديك . والطريقة هى التالى: 
م إاعطاء الشهر» التاريخ الرقمی والسنه : تقوم باضافه الرقم الد 
يمثله الشهر الرئيسى إلى رقم التاريخ . ثم إضافة هذا المجموع للرقم 
الأساسى الذى يمثل السنة التى نتعامل معها ٠‏ ومن هذا المجموع 
نبحث عنه من أيام الأسبوع ا ی الاعتبار ان يوم الآحد هو يوم“ 
إذا كان الناتج الإجمالى يقبل القسمة على ۷ مثال : ۲۸ نقوم فى 
هذه الحالة بطرح الضاعف الأقل (والذى يكون فى هذه الحالة ۷ × ٣‏ 
TAT DE BEE‏ 
واليوم الأول الذی سنحاول تحدیده هو ۱۹ مارس ۱۹٦۹‏ . الرقم 


٠‏ نظام الذاكرة للتواريخ فى القرن العشرين 


الأساسى لدينا لشهر مارس هو رقم ٠ ٤‏ والذى يجب حينئذ أن نضيفه 
إلى التاريخ الذى نبحث عنه . وهو SEDE N‏ ويلزم 
ان نضیف لهذا المجموع الرقم الأساسى لعام ۱۹١۹١‏ . وطبقا للقائمة . 
نجد انه رقم ۲ . وبإضافه ۲“ للمجموع السابق نصل إلى ۲۳ + ۲ = 
٠‏ . وبطرح السبعة بمضاعفاتها ( ۳ × ۷ = ۲١‏ ) نصل إلى ۲٠١‏ - 
٤) = ١‏ . إدن فاليوم الذى نبحث عنه هو اليوم الرابح فن أيام 
الأسبوع. وهو الأربعاء . والتاریخ الثانی هو ۲۳ اغسطس ۱۹۷۲ . 
الرقم الا ا ا جى لدینا هو ۳ الذى نضيفه لرضم ۳ لنجد 
لدينا حاصل ۲١‏ . وبعد إضافة الرقم الأساسی لعام ۱۹۷۲ وهو 
يصل الرقم إلى ۲ (۲۱ + ١‏ = ۴۲) وحينئذ نقوم بطرح السبعة 
بمضاعفاتها من رقم تى تل ال ر > واليوم الرابع من أيام 
الأسبوع هو الأربعاء ووا الذى يوافق تاریخ ۳ اغسطس 
۷۲ 

ويظهر الاستثناء الوحيد من هذه القاعدة فى السنوات الكبيسة . 
ثم فی شهری ینایر وفبرایر فقط . وفيما عدا هذا سستكون حساباتك 
مثالية ومطابقة تماما. أما بالنسبة لهذه الشهرين . يناير وفبراير 
فستكون متأخرة يوما عن اليوم الأصلى . 


الخلاصة 


تعدب ر أفضل الطرق لاحات التقه بهڏذين النظامين هی آل رسه 
العملية . تماما كما هى الحال مع بقية أنظمة الذاكرة . ايبدأ بالنظام 


الاشهل.: ثم انتقل إلى النظام الأكثر تعقيد 


يمكنك النظامان اللذان تعلمتهما لتوك من تذكر اليوم الخاضن بائ 
تاریخ خلال القرن العشرين وسوف يساعدك النظسام التالى على تذكر 
التواريخ ذات الأآهمية الخاصة . 


تضمن أحد اختبارات الذاكرة بالفصل الثانى قائمة بعشرة من مثل 
ا ال وة أ , مه 
هذه التواريخ لتی تمتل همية خاصه . 


۱ 


چس جم 


û 


aS 
1A۹ 
¥ 
74۸ 
VT 


حريق لندن العظيم 

الثورة الفرنسية 

وعد بلفور 

حرب أكتوبر ضد الاحتلال الإسرائيلى 


وتعتبر طريقه تذكر هذه التواريخ او ای تاریخ أخر طريقه سهله 


> وهی مشابهة إلى حد ما لطريقهة تذكر أرقام الهواتف . فكل 


ما عليك القيام به هو تكوين كلمة أو سلسلة من الكلمات من الحروف 
ای أ ا هذا ٠‏ وفى س ا فاك 


E مله‎ 
5 


a :‏ حال 


ا ء| e‏ »* 1 « اھ ا a‏ 
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نظام الذاكرة للتواريخ الهامة 


دمر حریق لأندن العظيم فسی عام ٦‏ المدينة بالکامل . 
ارا اھا کا من الرماد ١‏ ينبعث منها دخان كثيف. 
وكأن هناك حفلة شواء كبرى فى المدينة كلها IEE‏ 
تکون عبارة ة الذاكرة الخاصة بهذا التاريخ هى : 'شواء 
2 شواء" 
قامت الثورة الفرنسية فی عام ۹ وقد كانت ضد الظلم 
والطغيان المتمتل فى قوة املك الذى يحاول فرض سطوته 
الباغية على الأرض الفرنسية كلها ويمكن أن نتذكر هذا 
القاريخ من خلال عبارة قوة فوق بلد 
فام ارثر بلفور وزير الخارجية البریطانی عام ۱۹۱۷ بمنح حق 
إاقامة دوله يهودية على أرض فلسطين لليهود وتم هذا 
هاء كبير لأسباب منها زرع اليهود فى وسط الوطن العربى. 
أيضا كسب ولائهم ذ قى الحرب العالميه الثأانية . ويمکن 
کا عبارة و بدهاء کبیر هی عبارة الذداكرة لهذا 
من خلال هذه الحملة فى احتلال أرض مصر . وقد حاول 
الخدشن الصرى فى ذلك الوقت مقاومتهم إلا أنه لم تكن 
چ كافية ؛ e‏ کک 
ا 
e o‏ عبارة الذاكرة هى : a‏ 


تذكر أعياد الميلاد 


والذكريات السنوية والأيام 


سوف يكون النظام التالى سهلا بالنسبة لك ؛ وذلك لاأنه يعتمد 
على الأنظمة التى تعلمتها بالفعل فى الفصول السابقة . كما أنه يعتبر 
أسهل من معظم الأنظمة الأخرى المقترحة لتذكر مثل هذه الاشياء . 
وذلك لأن نظام الذاكرة الكبير الذى تعلمته - النظام الرئيسى - يمكن 
استخدامه كسبيل لتذكر الشهور والأيام ( غالبا ما تتطلب الانظمة 
الأخرى أسماء كودية يتم تشكيلها بشكل خاص بالنسبة للاشهر ). 


ويعمل النظام التالى : يتم ترقيم الشهور "٠‏ إلى "٠١١‏ وتمنح 
الكلمة الأساسية طبقا للنظام الرئيسى . 

قبرایر و 

مارس ماء 

ایل رحا 

مايو لواء 


أغسطس قوه 

سبتمبر بوع (عظم يلى إبهام الرجل ) 

اکتوین داحس (بثرة تظهر بين الظفر واللحم) 
نو . دود 


ضير دیوان (الدفتر يكتب به أسماء الجيش والعطايا). 


EE‏ تذگر أعياد الميلاد والذکریات السنوية والأيام اش التاريخية 


التواريخ الهامة تكوين صورة تربط بين الكلمات التى ترمز للشهر أو 
اليوم وبين e‏ الذى تريد E‏ اذا ج دخ 
والكلمة الأساسة ا ھی “مأء“ . وهنا ا ا تتخیل اتلك 
تعيش مع زوجتك فى جزيرة منعزلة وبعيدة يحيطها الماء من كل 
اتجاد , 

وإذا افترضنا أنك تريد تذكر تاريخ زواجك الذى يوافق يوم . 
فبرایر eS‏ الاساتة رقم ۲۰ هی 
تتخيل أنك yy‏ يوم دعوه u‏ وكاله انا 
الأمريكية الفضاء . وأنك سوف تتوجه إلى هناك على ظهر سفينة 

ويعد تذكر التواريخ الهامة بنفس درجة السهولة والبساطة . 
اللكية الظامه . والكلمه الأساسة للرقم ۲۳ ھی ناتم كنذا الكلمة 
a a E e‏ 
للظلم والطغيان ) وفجأة تصحو القوة بداخل امارد النائم ويبداً فى 
تحطيم كل قيوده وعراقيله . وبذلك تكون الكلمات الأساسية لتذكر 
هذا التاريخ هى تائم وقوة . 

ومما يفيدك من أجل إعانتك بشكل أكبر على تذكر أعياد الميلاد 
والذكريات السنوية . الاستعانة بنظام تدوين . حيث يعمل هذا النظام 
على الإفارة من جميع مبادئ الذاكرة . كما توجد به أقسام خاصة 
ومحددة لتمكنك من استخدام أنظمة الذاكرة لتذكر البنود المختلفة كتلك 
الى تاولناما فى جد لقصل ان حال مكل مط ا 
النظام. وتتمثل فى إمكانية معرفة التاريخ مع نسيان تذكره ! ويمكن 
dD TT E‏ 


الفصل ا١‏ لعشرون ٠*١‏ 


الخلاصة 

يمكن ربط نظام الذاكرة الموضح بهذا الفصل بفاعلية شديدة مع 

النظام السابق لتذكر التواريخ الهامة خلال العام . وبهذه الطريقة 
تکون قد تمکنت بہشکل کبیر من نظام كامل لتذكر البيانات . 


الجزء التالث 


خرائط الذهن 


للذاكرة 


ملحوظات للتذكر 


يستغلون جزءآ صغيراً فقط من عقلهم أثناء عملية تدوين الملحوظات. إن 
تقنيه خرائط الذهن ستساعدك على تذكر الكتب بالجملة ! 


تستخدم أنظمة تدوين الملحوظات القياسية العبارات . والجمل . 
والقوائم والأسطر والأرقام ؛ ولذا فإن هذه الأنظمة لا تستخدم إلا 
مبادئ ذاكرة اللحاء الأيسر فيما يخص الكلمات . والقوائم . والمنطق. 
وال ناتسفل ورام + ارك بذك الجا الط 
ډالمبالغة والاختصار والحماقه والفكاههة. واللون ٤‏ والإيقاع 

ولکی تجح فی تدوین اللحوظات جیداً ل ان تعارض 

E: ۰ ۰ 1 2 gç» 2 e ۹‏ 3 ت 
الداكة الا اة وانك لتستخدم شی هدا النظطام المتبع لتدوين 
اللحوظات صفحات ببضاء غير مسطورة بالإضافة ال صور دلالية 
هامة (اللحاء الأيمن) تلخص الفكرة الرئيسية للملحوظة التى تدونها . 
e‏ 0 5 َ 7 ی <I i‏ 
ي من دل ا لله من Sl‏ لکخوب 
علیها ) اللحاء اا او المرسوم عليها (اللحاء الآيمن) للمفردات 
الدلالية الهامة أو صور حقيقية للمواقع والأفكار الفرعية التى تود 


"٨‏ خرائط الذهن : ملحوظات للتذكر 


تذکرها تی المقام الأول ويتفرع من دة الاش مزيد من اا التى 
تضمنها مرة أخرى مفردات وصوراً دلالية هامة . وبهذه الطريقة 
تتمكن من إنشاء خريطة ذهنية مليئة بالألوان. والخيال . والترابط 
والأبعاد المتعددة لكل ما تريد تذكره من ملاحظات . 

فع کرو وین ۲ فا ت دة الط > ىذ گر 
كا كه ورا وشكل كامل لتطبيقك كل ماد الداكرة عل 
أسلوب تدوين الملاحظات متعدد الأبعاد بما يقوى الذاكرة . كما ستجد 
أن هذا الأسلوب يجعلك تفهم . وتحلل وتفكر بطريقة نقدية فى كل 
ما تدونه من ملاحظات. وهذا الأسلوب يتيح أمامك الفرصة لتوجيه 
كامل انتباهك للمحاضر أو الكتاب الذى تتعلم منه . لقد تناولت هذه 
التقنيه وتطبيقاتها بشكل مفصل فى كتابين هما كتاب خريطة الذهن 
واستخدم عقلك . 

وقام أحد المحررين الذين تولوا مراجعة هذا الكتاب باستخدام 
خرائط الذهن الموجودة بشريحة الألوان رقم ۳ ؛ وذلك لكى يستعين 
بها فى إعادة تنظيد وتلخيص كل العلومات الموجودة فى هذه 
الل وا ی وا ا ا ع 
وأنظمة محددة ونظام الذاكرة الأعظم وتطبيقاته . و خرائط الذهن 
واستخداماتها . 

وباستخدام المفردات والصور الدلالية . فإن تقنية إعداد خرائط 
الذهن تمكنك من تذكر كتاب بأكمله فى هيئة تمثيل توضيحى ذى 
جانب واحد. وبتطبيق مبادئ الذاكرة والتفكير الإبداعى هكذا فى 
ملاحظات خرائط الذهن الخاصة بك فإنه يمكنك التعامل مع ای 
موضوع دبك وله : وتنجحم فى اختباراتك ”بتغوق“. 


القصل الواحد والعشرون ۹ 


الخلاصه 
الفصول التالية تتناول كيفية تطبيق خريطة الذهن لمشكلة تذكر 
وجوه الأشخاص وأسمائهم ٠‏ واستعادة البنود / الأماكن / الأرقام التى 
تنساها. والتذكر من أجل الاختبارات . وحفظ الخطب لإلقائها أمام 
جمهور والنكات. والقصائد» والكتب وتحقيق الأحلام التى يصعب 
إدراكها . 


نظرة عامة 

0 منهج ن الاجتماعى لتدك اشاء ووجود 
الأشخاص. 

۵ خطوات طريقه الذاكرة الاأجتماعية . 

ه٠‏ مبادئ للأسماء والوجوه التى تقوى الذاكرة . 


د الا شا الو ةة ا ك ٠:‏ أضعت انت اا 
و هم واصعب جوانب 


الذى تم تطويره لإطلاق الأسماء على الأشخاص كان مبنيا على الذاكرة 
وباختلاف الأجيال وابتعاد اسم القتحقن أك فاك ن ماه 
لاض شارت مهمه فط لاء والوجوه صعبة جداً : حتی 
وصلت إلى ما هى عليه الآن . حيث أصبح اسم الشخص مجرد كلمة 
لا ترتبط بملامح وجه الشخص . وهناك طريقتان رئيسيتان للتعامل مع 


الفصل الثانى والعشرون ٠*١‏ 


هذه المشكلة . وكل منهما تدعم الأخرى . أولى هاتين الطريقتين هى 
منهج ”بزان" الاجتماعى . والثانية هى طريقة الأسماء التى تقوى 
الذاكرة . 


منهج بزان الاجتماعى لتذكر أسماء ووجوه الأشخاص 

يضمن لك منهج بزان الاجتماعى لتذكر أسماء ووجوه الأشخاص 
عدم التعرض لوقف تتعرف فيه على خمسة أشخاص بطريقة خاطفة . 
وتكرر مسرعا ”تشرفت بمقابلتك" خمس مرات لتظل بعد ذلك محدقا 
فى أحذيتهم فى خجل؛ لعرفتك مسبقا أنك ستنسى أسماءهم على أية 
حال (وبالفعل أنت تنسى أسماءهم بعد ذلك ! ). 

ومنهج بزان الاجتماعى يتطلب منك امريڻ غاية فى البساطة : 

۱ الاهتمام بمن تقابلهم 


۲ الكياسة (اللطف) 


هذا منهج يشبه بأى منهج قد تجد وصفه فى كتب اداب 
السلوك. ولكن أحيانا ما يفشل مؤلفو هذه الكتب فى إدراك حقيقة أن 
الهدف من القواعد الأصلية لم يکن مجرد تطبيق أحكام صارمة » 
ولكنه السماح للناس بأن يتفاعلوا معا بود » حيث تم وضع القواعد 
بشکل رسمی ليتمکن الئاس من مقابلة وتذكر بعضهم البعض 

اختر من الخطوات التالية منهج بزان الاجتماعى ما تشعر أنه قد 
تا عد 

خطوات منهج بزان الاجتماعى 

١‏ » الاستعداد الذهنى 


قبل أن توضع فى موقف تقابل فيه أشخاصا جددا » جهز نفسك 
لديهم ذاكرة سيذة فيما يخص أسماء الأشخاص ووجوههم . وبالتالی 
فهم يعملون على إثبات ذلك لأنفسهم ٠‏ فإذا أيقنت أن ذاكرتك 


٤ 2 ۲‏ 8 ۹ 
٥‏ ودک اسماء الأشخاص ووجر 


ستتحسن ستلاحظ تحسنا فوريا . عند تهيشة تفس لقابلة أقخاص 
جدد حاول أن تتأكد من أنك فى أقصى حالات الاسترخاء والراحة 
المكنة . وانك متحت نفسلك استراحة مابين دقيقتين إلى خمس 
دقائق من أجل تهيئتها . 


۲ .» للاحظ 

عند مقابلة أشخاص جدد انظر فى أعينهم مباشرة . ولا تمش 
جاراً قدميك. بينما تركز عينيك على الأرض أو تنظر بعيداً بلا 
هدف ٠‏ وعند النظر إلى وجه الشخص . انتبه جيداً إلى خصائص وجهه 
الميزة : لأن ذلك سيعينك فى الطريقة الثانية التى تقوى الذاكرة من 
أجل حفظ الأسماء والوجوه . وتوجد فى الصفحات المقبلة رحلة 
إرشادية ابتداء من قمة الرأس وحتى نهاية الذقن . وتتضمن مختلف 
الخصائص والطرق التى نتبعها لتصنيفها وتمثلها. وكلما زادد 
فى فن الملاحظة . أدركت مدى اختلاف كل وجه عن الآخر. 
E‏ مكنت من صقل قدراتك على الملاحظة . ستکون قد تقدمت خطوة 
عظيمه نحو تحسين ذاكرتك . حيث إن النظر دون اهتمام : EIS‏ 
النظر باهتمام . هو أحد أهم أسباب ضعف الذاكرة . 

ويمكنك أن تهيى ذهنك لهذا عن طريق ”تدريب“ قدراتك على 

للاحظة فى الأماكن العامة . فلتكرس مختلف أوقاتك لأجزاء الوجه 
اللختلفة . فمثلا كرس يوما للتركيز على الأنف فى وجوه الناس . 
E‏ على الحواجب . واخر للأذن . وللشكل العام 
للرأس .. ! إلخ . وستجد لدهشتك ا ا 
اختلافا هائلا من شخص لأخر . وأن قوة ملاحظتك التى تأخذ فى 
الآزدياد حيال اختلافات الوجوه ستساعدك على تذكر وجوه 
الا شخاضن الجدد الذين تقابلهم . 


:3 انصت 


أنصت بوعی . واهتم جیداً بصوت اسم الشخص الذیى تتى 
ا - ويفشل الكثيرون فى 


ا 


الفصل الثانى والعشرون ٠*١‏ 


هذه المرحلة . لتركيزهم بشكل أكبر على واقع أنهم سينسون هذا 
الاسم اید من التركيز على صوت اسم الشخص الذى يتعرفون عليه. 


٤‏ » طلب التكرار 

حتى لو سمعت الاسم جيداً . فاطلب بأدب تكرار الاسم . فلتقل 
مثلا ”معذرة. أيمكن أن تكرر الاسم مرة أخرى ؟" . فإن التكرار يعد 
وسيلة مساعدة هامة للذاكرة . إذ إن تكرارك الشىء الذى تحرص على 
تذكره بشدة يزيد من فرصة تذكرك أياه . 


9 تأكد من النطق 

عندما يخبرك الشخص الآخر باسمه › فتأكد من النطق الصحيح 
له عن طريق ؤال هذا الشخصض غما إذا كان نطقك لاسمه ‏ صضحيخا : 
فهذا يؤكد اهتمامك ويزيد من فرصة تذكرك إياه بعد تكراره أمامك مرة 
اخری: 
+ 1 طلب هجاء الاسم 

إذا كان هناك أى شك بشأن هجاء الاسم . فاطلب هجاءه بطريقة 


مهذبة أو مرحة . لتؤكد مرة أخرى اهتمامك ولتتيح لنفسك فرصة 


۷ » هوايتك الجديدة ‏ المصادر (المشتقات) 


اشرح بحماس طبيعى أن إاحدی هواياتك الجديدة هى تاريخ 
الأسماء ومشتقاتها . واسأل بطريقة مهذبة الشخص الذى تعرفت عليه 
توا إذا كان لديه علم بتاريخ لقب عائلته (ولتكن على علم بتاريخ 
لقبك !) . قد تندهش من حقيقة أن خمسين بالمائة من الناس يعرفون 
شيا ولو فليلا عن تاريخ تعريف أسماء عائلتهم . ويشعرون بالحماس 
شک ن 5 اکت فة اخر ى نامك باش خض 

ا 

بالاضافة أ وض الا لتكرار الاسم مرة اخری : 


o:‏ ند E‏ الأتخاصن ووجو 


۸ » تبادل البطاقات (الكروت) الشخصية 
فام اليابانيون بتطوير تبادل البطاقات (الكروت) الشخصيهة 
وظيفه اجتماعية كبرى . وذلك لإدراکهم مدى فاندتها للذاكرة . 
کک حا مهتما أسماء ق اكد مو ياك ٤‏ 


ورفه . 


٩‏ » التكرار فى المحادثات 

ولتطبق مبادئ الاهتمام ٠‏ والكياسة . والتكرار بشكل أكبر ؛ بادر 
بتكرار أسماء الأشخاص . الذى قابلتهم توا DS‏ 
خلال الحديث . فهذا التكرار يساعد على غرس الاسم بث بشکل آکبر فس 
ذاكرتك . وإن فائدتها الاجتماعية لكبيرة ؛ حيث إنها تجعل مشاركة 
aS a‏ شمعاكة 
تقول : "نعم كما سبق وان آشازت خاری E‏ انعم گا 
قالت هى [ وأنت تشير إليها ] منذ قليل . 


۰ ۱ 3 التكرار الداخلى 

خلال ای استراحة قصيرة فى المحادثة . انظر باهتمام وبطريقة 
تحليلية للمختلف الأشخاص الذين يتحدثون ويتحدث إليهم الآخرون ٠‏ 
وكرر بداخلك الأسماء . كما أصبحت عادة راسخة لديك الآن . 


١‏ » المراجعة خلال استراحات أطول 


ف و ر ی و ا 
للحظات فى مجموعة . فأمض الوقت فى النظر إلى كل الذين قابلتهم 
وأنت تكرر لنفسك أسماءهم » وهجاءها » وأى معلومات خلفية 
استطعت تجميعها عنها › > بالإضافة إلى أى بنود أخرى هامة أثيرت 
خلال المحادثة . وبهذه الطريقة فانك ستحيط کل اسم بمتعلقات ؛ 
لتبنى بذلك شبكة تشبه الخريطة فى ذهنك . ومن شان ذلك زيادة 


الفصل الثانى والعشرون ٠١°‏ 


احتال كفده يفافل سرن مدا ابابا خي 
استخدامك للعملية التى تم ذکرها فی الفصل ۲١‏ والخاصة باعادة 
التذكر . 


۲ » التكرار عند الفراق 

عندما تأتى لحظة الفراق › بادر بذكر اسم الشخص عند توديعه» 
وحينئذ ستكون قد استخدمت كلا من الجوانب الأولية والزمنية طبقا 
لا جاء فى الفصل ١١‏ ؛ لأنك دمجت لحظاتك المبدئية والنهائية 
خلال فترة التعلم . 
۳ » الراجعة 

أ- ذمنية . عندما تفارق هؤلاء الأشخاص الجدد › قم بإجراء 
مراجعة ذهنية سريعة لأسماء ووجوه کل من قابلتهم توا . 

ب- صور فوتوغرافية . احرص على الحصول على صور 
فوتوغرافية » إن أمكن رفى حفلة مثا سواء كانت صورا 
رسمية أو غير رسمية للحدث . 

Ed‏ دفترك الشخصى لحفز الأ سماء والوجوه . إذا أردت أن تتقن 
حفظ الأسماء حقا » عليك أن تحتفظ بدفتر خاص لترسم 
فيه سریعا رسما عاما لوجوه الأشخاص الذين قابلتهم 
ولتضع انشا خريطة ذهنية لهم (انظر الفصل الحادى 
والعشرين ). ولأسمائهم » بالإضافة إلى أية معلومات أخرى 
هامة . وإن نظام تدوين المعلومات كالنظام العام لتدوين 
العلومات الشخصية مفيد فى مثل هذا التمرين . 

د - ملف البطاقات (الكروت) الشخصى. احتفظ بملف البطاقات 
مدوناً على كل بطاقة وقت. ومكان» وتاريخ مقابلتك 
للشخص العنى » فاحتفاظك بهذه الكروت فى هيئة خريطة 
ذهنية › خاصة مع استخدام الصور واللون › يزيد الفائدة 
بشکل هائل . 


1٦‏ تذکر اء الأشخاص ووجوھهېم 


ه- وضع خريطة ذهنيه . احتفظ بخريطة ذهنية عامة لتسجيل 
نجاحاتك الخاصة › وأسس ومبادئ الذاكرة التى أتت لك 
بالنجاح . استخدم خریطه ذهنيه عند إحراز تقدم . ۱ 

3t 1£‏ مبداً الانعكاس 


قم بعكس كل المراحل التى نفذتها تواً أينما أمكن » فعلى سبيل 
الثال عند تقديم نفسك لشخص كرر اسمك ووضح طريقه هجائه › وإن 
أُمكن فارو تاریخ هذا الاسم > وبطريقة مماثلة احرص على تقديسم 
البطاقة الشخصية الخاصة بك أينما أمكن » وخلال المحادثات 
استخدم اسمك عند الإشارة إلى نفسك ٠‏ فمن شأن ذلك أن يعين 
الآخرين على تذكرك »› كما أنه يشجعهم على استخدام أسمائهم 
للإشارة إلى أنفسهم بدلا من أسماء الإشارة » وهذه الطريقة أكثر 
دماثة : وستضفى على المحادثة روح المرح والصداقة » وستجعل 
الحديث على نحو شخصى أكثر . 


٥‏ » تمهل 
بسبب الضغط العصبى المصاحب للمقابلة الأولى . يكون هناك ميل 
عام للإسراع بإنهاء الموقف . ولكن متقنى عملية حفظ الأسماء والوجوه 
ومؤسسى السلوكيات الاجتماعية > يتمهلون بشكل عام حيث 
يحرصون على توجيه مجاملة شخصية واحدة على الأقل لكل من 

يقابلونه . وملكة المملكة البريطانية مثال جيد على ذلك . 


1٦‏ # استمتع بوقتك 

إذا جعلت عملية حفظ الأسماء والوجوه عملية جادة وممتعة 
فستمنح بذلك مزيداً من الحرية للجانب الأيمن من ذهنك 
العلاقات والارتباطات الخيالية الضرورية للتمتع بذاكرة قوية » 
الأطفال ليتمتعون بذاكرة أقوى لحفظ الأسماء والوجوه u‏ : 
وذلك ليس لأنهم أذكى > ولكن لأنهم ببساطة يطبقون بشكل طبيعى 
كل المبادئ الموجودة فى هذا الكتاب . 


الفصل الثانى وا لعشرون \o¥‏ 


\V‏ # مبداً زد واحدة 

إذا كان من عادتك تذكر فقط من بين شخصين إلى خمسه 
أشخاص من إجمالى ٠٠‏ شخصا قابلتهم توا » مثلك فى ذلك مثل 
الشخص العادى » فارصد لنفسك هدف تذكر شخص واحد زيادة عن 
المعدل المعتاد لك » مما ينجم عنه ترسيخ مبدا النجاح فى ذهنك > ولا 
يضعك تحت وطاة الضغط غير الضرورى والناتج عن محاولتك عدم 
ارتكاب أى أخطاء فى هذه المرة الأولى . قم بتطبيق مبدأ زد واحداً كلما 

وأحد التمارين أو اللعب المفيدة فى هذه المرحلة هى أن تأخذ 
الحرف الأول من كل خطوة من خطوات الذاكرة الاجتماعية السبع 
عشرة وتکون من هذه الحروف مختصرا یسهل تذکره : استخدم کل 
المبادئ التى تعلمتها فى الفصول السابقة . 


مبادئ الأسماء والوجوه التى تقوى الذاكرة 
امبادى الخاصة بتقوية الذاكرة من أجل حفظ الأسماء والوجوه 
مطابقة تماما لتلك المبادئ التى ذكرت فى الفصل الرابع والتى تولى 
أهمية ل : )١(‏ الخيال و (۲) الربط » وخطوات هذه المبادئ هى : 
١‏ تأكد من حيازتك لصورة ذهنية واضحة لاسم الشخص . 
٢‏ تأاكد من اتك تستطيع حقا “سماع" صوت اسم الشخص مرة 
أخرى. 
۳ تفحص بدقة وجه الشخص الذى تقابله لأول مرة ولاحظ 
بالتفصيل كل الصفات الوارد ذكرها بالكتاب . 
؛ ابحث عن صفات غريبة أو فريدة أو استثنائية بوجه الشخص . 
ه أعد بناء وجه الشخص بذهنك مستخدما خيالك مثلما يفعل رسام 
الصور المتحركة › فبالغ فى رسم أية قسمات ملحوظة بالوجه . 
> اربط أية قسمات بارزة بالوجه مع اسم الشخص مسستخدما 
خيالك. والمبالغة ومبادىئ الذاكرة العامة . 


٨۸‏ تذكر أسماء الأشخاص ووجوههم 

وأسهل وأسرع طريقة لتعلم كيفية تطبيق هذه المبادى هى أن تبادر 
بتطبيقها فورا » وقد ذكرنا ضعف عدد الوجوه والأسماء التى سبق أن 
طلب منك تذكرها فى الامتحان الأول الموجود بصفحات سابقة › ولقد 
قدمت لك اقتراحات فيما يخص كيفية تطبيق المبادى حتى تتذکر 
الاسغاء المرتبطة بخمسة وجوه . فعليك النظر جيداً اك الوجوه 
والخمتة تر وجها الاق وخارل أن فك أك عى كن ما 
ثم اختبر نفسك فى نهاية الفصل . 


حفظ الوجوه 

ا ن ا ا کو 
أن تقوم فقط بتطبيق التقنيات المشروحة هنا » وهى النظر جيداً إلى 
الوجوه . وإيجاد بعض السمات التى يمكنك ربطها بالاسم باستخدام 
الخيال » ثم إنشاء صورة تقوى ذاكرتك › فمثلاً : 

يسهل تذكر السيد رشاد (رقم ۹( وجو تجاعید كثيرة بوجهه > 
مما يجعله شبيها بورقة الجرجير التى تتسم بكثرة عروقها » ومن شم 
تذکرك باسم رشاد الذی یعنی جرجیراً باللغه العربيه الفصحى . 

سوزوګی ۲) هو الآخر لديه سمه ا ma‏ 
الدراجه الهواثية , من ماركۀ سوزوکی 

أما السيدة ریم (رقم )٥‏ فيمکن تذکرها بسهوله لوجود شبه بینها 

ويتمتع السيد ذکی (رقم ¥( بوجه یوحی بذکائه الشديد . ولذا 
فمن السهل ربط اسمه بوجهه . 

اما بالنسبة للسيدة جميلة (رقم )۲١‏ فاسمها ملائم جداً لأنها فعلا 
e‏ 

ونقطة أخرى خاصه بتذكر الأشخاص ھی : إذا كنت متأكداً من 
آل ا ا حا ف ا وا ق > ولم تكن مباليا بتذكر 
أسمه ووجچهه دة طويلة فانه ن المفيد | Ye‏ تتذکره باستخدام شىء 
ممیز بملابسه وبالطبح فان هذه الطريقة لا تجدی م الذاكرة طويلة 


الفصل الثانى والعشرون ^ 


الذي :ان لحه ل و دى ي الا ق كل ااه علي 
N‏ ونفس الشىء ينطبق على تصفیف الشعر واللحيه . 

بها واکتتب ا الأشخاص تحت صور وجوههم شی التورين 
الموجود فی نهايه الفصل . 


سمات الرأس والوجه 


۱ 2 الاب 

عادة ما تقابل الشخص أولأ وجها لوجه » ولذا فدعنا نتعامل مع 
الرأس ككل قبل أن نتطرق للسمات العديدة المختلفة . انظر للشكل 
العام الوجه وستجد أنه يمکن أن يکون 1 : )( کا أو (ب) 
متوسطا أو (ج) صغيراً ٠‏ وأن هذه الفكقات التلاث تتضسن الأشكال 
التاالفهة e‏ > و (ب) مستطیلا > و(ح) مستدیرا َ 
ډ (د) TE‏ و (ه) مذلثا ( حیث تکون قاعدة المڌلت عند الذقن 
والقمه عند فروة الرأس) ٠‏ (و) مثلثا (حيث تكون قاعدة اثلث عند 
فروة الرأس والقمة عند الذقن). (ز) عريضة . (ح) ضيقة › (ط) عظام 
الوجه بارزة أو (ى) عظام الوجه غير واضحة . 

قد ترى رأس الشخص من أحد الجانبين فى وقت مبكر من 
مقابلتكما . وعندئذ ستندهش من كم الأشكال المختلفة التى قد يتخذها 
a‏ الجانبِ e‏ (ب) مستطيلا . 
ا من الخلف. (ك) ذا وجه يتخذ زاوية لاتسامه بذقن بارز وجبهه 


وجبهه بارزة. 
۲ 3 الشعر 


فى الماضى . عندما كان لتصفيفات الشعر قدر أكبر من الثباء“ 
کان الشعر يستخدم کشیء يمكنك من دک الشخص َ ولكن | اأ“ 


2 تذدکر أا لشاف ووجوههم 

توك ان حيث إن اختراع الصبغات والمواد التى تُرش ٠‏ 

والباروكات وعدد > نھائی من تسریحات الشعر قد جل استخدام 

الشعر كسمة تذكرك بالشخص أمراً غاية فى الصعوبة . ولكن يمكن 

ذكر بعض السمات الأساسية كالآتى : 

الرجال : (أ) كثیف . (ب) خفيف . (ج) مموج . (د) مسترسل. 
(ه) مفروق . (و) مرتد إلى الوراء . (ز) اصلع . 
(ك) مجعد. (ل) اللون (فقط فى حالات بارزة) . 
تصفيف الشعر للسيدات ؛ فإننى لا أنصحك بمحاولة 
تذكرهن بهذه السمة. 
۳ 4 الجيهة 

يمكن تقسيم الجبهة بشكل عام إلى الفئات التالية : 

ر( مرتفعه. (ب) عريضة. (ج) ضيقة ابتداء من الشعر إلى 
الحاجبين . أو (د) ضيقه بين الصدغ والصدغ. (ه) ناعمهة. (و) بها 
خطوط أفقية . أو (ز) بها خطوط رأسية . 

E ٤‏ الحواجب 

(أ) ثقيلة . (ب) رفيعة. (ج) طويلة أو (د) قصيرة . (ه) ملتحمة 
قى الوسط. او (و) بینهما مسافه أو (ز) مستقيمة او (ج) مقوسة . 
أو (ط) متخذة شكل جناحين . (ى) كثيغة. (رك) مستدقة الأطراف . 

2 اڊ الرموش 


ر( ثقيلهة.(ب) رفيعة. (ج) طويلة. (د) قصيرة. (ه) منبعجة. 


ae 


أ( واسعة . (ب) ضيقة. (ج) جاحظة. (د) غائنرة . 
(ه) متقاربة. أو (و) متباعدة. (ز) مائلة إلى الخارج. أو (ح) مائلة إلى 


الفصا الثانى وا لوو ٢‏ 


الداخل . (ط) ملونة (رى) دائرة حدقتها بأكملها واضحة أو (ك) جزء 
من داثرة حدقتها مغطى بالجفن الأعلى أو بالجفن السقلى . وفضى 
بعض الأحوال يمكن الاهتمام بالجفن الأعلىى » والكيس أسفل العين 
TS‏ > وأملس أو مجعداً ٠‏ 
فخا اوخلا 


۷ „ الأزف 


دل النظر اليه من الأمام دک یکون :)0( کبیرا. (ب) صغيراً. 
او (ج) رفيعا أو :(د) متوسطا. أو :(ه) عريضا. (و) غير E‏ 
وعند النظر اليه من الجانب کا يکون EET)‏ : ا 
رت ا او (ج) حاداًء أو (د) مفلطحا أو (ه) اقفن او اشم 
(و) أعقف قليلا أو أقنى. (ن) یونانیا؛ ات 
الجيبههة. (ح) مقعراً (متداعیا إلى الداخل) ويمكن أن تختلف قاعدة 
الأنف إلى حد کبیر حسب فتحاته :(أ) مذخفضة› أو (ب) مستویة . 
(ج) ) أعلى قليلاء ويمكن أن يختلف أيضا شكل فتحات 
الأنف :(أ) مستقيمة (ب) مقوسة إلى أسفل (ج) متسعة تدريجيا نحو 
الخارج. (د) واسعة (ه) ضيقه. (و) مشعرة. 


A‏ ٭ العظم الوجنى 
عادة ما يرتبط العظم الوجنى بخصائص الوجه ارتباطا وثيقا ٠‏ 
ولكن السمات الثلاث التالية تكون واضحة : (أ) عال (ب) بارز 


۹٩‏ * الان 


لا يلتفت الكثيرون إلى الأذن بالرغم من أنها إحدى أجزاء الوجه 
التى يبدو تفردها أكثر من أى جزء اخر . وقد تكون : (أ) كبيرة . 
(ب) صغيرة. (ج) كثيرة العقد (ملتوية). (د) ناعمة . (ه) مستديرة . 
(و) مستطيلة. (ز) مثلثة. (ح) مسطحة أفقيا على الرأس . (ط) ناتتة 
إلى الخارج . (ى) مشعرة . (ك) ذات شحمة كبيرة 


11۲ تدکر اسا الأتخاصضن ووجوههم 


(ل) بغڍر شحمة . (p)‏ غير مستويه وبالطبح قان هذه الخأاصيهة 
واد تستخدم كعلامة لتذكر الرجال . وليس النساء؛ حيث إنهن 
عادة ما يغطين اذانهن . 


۰إ ٤‏ الشغاه 
(i)‏ شغاه عليا طویلسه . (ب) شغاه سفلى قصيرة . (ج( صغيرة. 
(د) ممتلنه. (وكان نحلة لدغتها) . (هم عريضة . (و) رفيعة . 
(ن) بارزة إلى اعلى > )ج( منخفضة . (ط) متخذة شكل قوس (ى) بديعة | 


4 


i ١‏ الذقن 
عند النظر إليه من الأمام . قد يبدو الذقن : (أ) طويلا . أو 
حجمه . (ز) مشقوقا . أو (ح) به غمازة. عند النظر إليه من الجانب 
فإن الذقن سيكون : (أ) ناتثا . (ب) مستقیما . (ج) ضعف حجمه . 


۲ .: البشرة 

رأ( ناعمة . (ب) خشنة . (ج) داكنة . (د) مشرقة . (هم) بها 
(ط) عجينية . (ى) مجعدة. (ك) بها تجاعيد عميقة . (ل) سمراء 
(سمرة مكتسبة من التعرض للشمس) . (م) بها نمش . 


صفات أخرى للوجوه . خاصة وجوه الرجال . تتضمن مختلف 
أشكال الشعر الذى ينمو بالوجه بدءاً من السّبلة الخدية القصيرة حتى 
اللحية الكاملة التى تخفى الوجه . والشارب . لا فائدة من ذكر كل 
هذه الأشكال المتئوعة . ويكفى ذكر أن ظواهر الشعر هذه موجودة 
بالفعل . ولكنها. كتسريحات الشعر وألوانه . قد تتغير بين 
عشية وضحاها . 
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۷ السيد ذكى 


۲ السید سوزوکی 
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الفصل الثانى والعشرون ٠١۷‏ 


وأثناء قيامك بإنشاء التقنيات الاجتماعية وتقنيات حفظ الأسماء 
والوجوه التى تقوى الذاكرة . فإنه لمن المفيد أن تكون لديك قائمة 
بالصور الأساسية للأسماء التى يحتمل أن تصادفها كثيراً . وفى قائمة 
الصور الأساسية هذه ينبغى أن تكون لديك صورة نموذجية للأسماء 
الشائعة لتقرنها فوراً بالسمة البارزة بوجه أى شخص يعرف بهذا 
الاسم . وفيما يلى بعض الأمثلة وبإمكانك توسيع هذه القائمة لتلائم 
المحيط الاجتماعى الخاص بك : 

سعيد شخص ترتسم على وجهه ابتسامه عريضة 

صابر شخص يصبر على مصائب ومحن الحياة بدون شكوى 

عادل شخص يتسم بالعدل فی جمیح تصرقفاته 

حازم شخص يتصرف بحزم فى جميع أمور حياته: ويبدو هذا 
فی تعبیر وجهه 

منصور شخص يسعى إلى تحقيق النصر كلما استطاع 

عباس شخص عبس کثیرا 

هارون شخص يشبه هارون الرشيد من حيث حبه للحياة 

سيد يتسم بشخصيته القياديه 

جميلة تتسم بجمال الشكل 

ريم تشبه الغزال من حيث الرشاقة 

حامد شخص يحمد الله کثیراً 

ذكى يتميز بالذكاء الحاد 

كريمة تتميز بالكرم الوافر 

نسمة تشبه نسمة الهواء من حيث الرقة والهدوء 

نبيل شخص يتسم بنبل الأخلاق 

إخلاص تتميز بإخلاصها 


باستخدام الطريقة الاجتماعية . والطريقة المقوية للذاكرة ونظامك 
النموذجى للاسم / الصورة . ستخطو أولى خطواتك فى طريق إتقان فن 
حفظ الأسماء والوجوه . 

وبامكانك إضافة عنصر اخر سحرى إلى قدراتك تضمن مجمله 
حدث بدل حياتى وجعلنى أهتم بفن وعلم الذاكرة . ووقع هذا الحدت 


فى أولى محاضرات عامى الأول بالجامعة . وكانت المحاضرة تبدأ فى 
الساعة الثامنة صباحا . ولم تساعدنا إثارة يومنا الأول هذا فى 
التخلص من النعاس . ولكن أستاذنا نجح فى ذلك. حيث دخل قاعة 
المحأاضرات بدون حقيبة أو أدوات کتابیه أو وذکزا ت او کا 
ووقف امام الطلاب ا للجميع > ثم قال انه سيقراً اطا 
الطلاب بصوت عال . ووقف أمام المنصة a‏ يديه خلف ظهرد 
وبادر اداد اعانا تالت تف ١آ‏ دى فذكر اذامسر و والکندر 
وبارلو . وبوسى . وكان يتلقى إجابة من أصحاب الأسماء متمثلة فى 
القول المعتاد "نعم اناز“ و ”حاضر يا أستاذ' ولكن عندما وصل إلى 
اسم كامبورن لم يتلق إجابة e‏ اید اى 
کامبورن“ ولکنه لم يتلق إجابه. فقال بدون ای تغییر فی تعبیر وجهه 
السید باری کامبورن” عنوانه ۲۹ شارع ویست . ورقم هاتفه: 
۷۳۷٢‏ . وتاریخ مولسده : ۲١‏ يونيو عام ۱۹٤۳‏ . واسم والده 
فرانك . ووالدته تدعی مارى" وحينئذ كانت الإجابة الوحيدة التى 
تلقاها هى قاعة مليئة بطلاب بأعين تملؤها الدهشة وأفواه فاغرة. 
ولكن أستاذنا استمر فى قراءة الأسماء . وكلما وجد اسم طالب غسائب 
كان يذكر اسم الشخص وعنوانه ورقم الهاتف وتاريخ الميلاد واسماء 
والديه . 

وکنا نعلم علم اليقين أنه لم يكن باستطاعته معرفة الطلاب 
الغائبين مسبقا. ولذا فمن المؤكد أنه كان يحفظ كل تلك المعلومات عن 
5 وعندما انتهى الأستاذ من ذكر كل الأسماء E‏ 
فر حالة ذهول . وحينثذ كرر a‏ اسفاء ء كل الطلاب الغاثيين 
وقال - وابتسامة خفيفة تعلو وجهه ‏ سأكتب تلك الأسماء فى وقت فنا 
حتى لا انساها ! 

وبالرغم قا م لو راف واحداً ا ا ا استطاع 
تذكر أسمائنا ومعلومات شخصية عنا فى ترتيب نموذجى . 
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الفصل الثانى والعشرون ٠١١‏ 
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الخلاصهه 
استخدم العلومات التى تعلمتها من هذا الكتاب . وحاول ان 
تعرف کیف قام استاذنا بتنفيد هذه الحركه وعندما تعلم سرها فم 
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بذک ا ال شخان ووجوههم 


الثانى والعشرون ۷١‏ 
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الثانى وا 
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إن الهدف من إعادة التذكر هو السماح لقدرة ذاكرتك بالتغرع 
بحريه دون أدنی محاوله لتدكر شىء ما محدد. 


تناولنا مؤخراً العشاء الفاخر بصحبة بعض الرفاق . وكان أحدهم 
ريشن إحدئ منطمات التدريب والتنهة مشا حجنا > وقد أعلن فى 
انه وة أن ثمة شىء ما بصدره يجب أن يزيحه والآاً سينفجر . 
Ee‏ سيارته اقتحمت ؛ مما أسفر عن تحطم زجاجها الأمامى وسرقة 
حفيبته . كان الرجل محبطا للغاية ؛ حیث إنها کانت تحوی مفکرته 
وعددا اخر من :ال غراکن اأهامة. 

وبينما تم تقديم المشروبات والمشهيات قبل العشاء » لاحظنا شرود 
صديقنا؛ إذ لم يكن يشاركنا الحديث. وانهمك فى تدوين الملاحظات 
ببعض القصاصات ٠‏ وأخيراًء استأنف حديثه معنافى حدة . معلنا 

عن إفساده للأمسية ؛ حيث إنه لم يتمكن من تذكر أكثر من أربعة 
افغاه فحنت ن إجمالى المسروقات بالحقيبة . ذلك بالرغم من بقبنه 
بوجودا الريك و ت سيقدم تقريرا شاملا حول المسروقات ف 
غضون ساعتين للشرطة ٠‏ ولكنه كلما حاول تذكر ما بهاء استعصى 
عليه الأمر بصورة أكبر. 

هذا اخذين بعين الاعتبار كل ما قام به . وكان قد أملاه عليه 
الاخرون بهدف التذكر قام العديد منا ممن يجلسون على الطاولة 
ولدیهم خبرة سابقة بمبادئ الذاكرة . بإجراء التدريب ال عليه : 


الفصل الثالث والعشرون ٠۷١°‏ 


ن وا الکیر ا م كا ن ك ر حبك اه اكت 
على التركيز بشدة على مالا يتذكره) حماناه على التفكير فيما أطلق 
عليه بعث الماضى القريب . 

فسألناه متی فتم حقيبته للمرة الأخيرة » فأجاب :"با ملكتب قبل 
مغادرة العمل“ وتذكر على حين غرة أنه قد وضع مقالتين هامتين 
بأعلى محتويات الحقيبة . ثم عأودنا سؤاله عن اخر مرة فتحها فيها 
تيل التوجه إن المتل ١‏ فأجاب : بالاضس بعد تناول الغفاد :د فإذا به 
يتذكر بأنه قد وضع بها مقالتين أخريين . بالإضافة إلى جهاز تسجيل 
والة -حاسبة . استعدادأ لليوم التالى . وفى النهاية ٠‏ طالبناه بوصف 
التصميم الداخلى للحقيبة ٠‏ وبينما أخذ يعدد تفاصيل كل جزء منها . 
توارد إلى ذهنه ما بها من أقلام . والات . وخطابات. وعدد اخر من 
الأغراض التى كان ناسيا إياها تماما . 

وهكذا تحولت عملية إحياء ذاكرة الأربع والعشرين ساعة السابقة 
إلى أمر شيق فى غضون عشرين دقيقة ؛ حيث انجاب عبوسه تدريجيا 
واستبدل به ابتسامة عريضهة › فضالد عن الاتزان الجسدئ الدى 
اعتراه. إذ تذكر ثمانية عشر شيئا جديدا . بالإضافة إلى الأربعة 
ا ا الأولى . بعد عناء ساعة وعشرين دقيقة من التفكير . 

إن المغذى الحقيقى لهذه العملية يكمن فى ” تناسى“ ما تبغى 
تذكره . وإحاطة تلك المساحة (التى قد أغفلتها) بكافة القرائن 
والصلات المتاحة لديك (انظر الشكل التالى) وأفضل وسيلة للقيام بذلك 
تتمثل انى إحياء التجارب السابقة التى تتعلق بما تحاول تذكره . 

أثبتت تلك التقنية فاعليتها فى جميع الحالات ؛ غير أنها قد 
أحاطت مركز الجزء المنسى بحيغة خريطة الذهن داخليا وخارجيأ . 


»1 ےه ٠‏ 
a‏ اعادة تذدکر ما سیت 


کر 


فم بتطبيق تدريب اإحياء الداكرة ضى المواقف النادرة التى قد 
تتعرض فيها ذاكرتك للتوقف عن استرجاع شىء ما كما وضحنا E‏ 
تم وجه التعليمات إلى مخك لإغغال ذلك الشىء على الصعيد الواعى . 
ومحاوله تذکرد على الصعيد غير الواعى . ستكتشف انك فی غضون 
و E‏ تلك البرمجة دد استرجعت کل ما ترغضب 
ET‏ حضورك إحدى الاجتماعات أو قيادتك 
السيارة. أو استحمامك . أو أثناء خلودك للنوم . أو سيرك.. ! 


الخلاصة 


او ETE‏ ئ شان التقنيات الأخرى . بتطوير 


تول متتل ت ا ا شموض ا داکرة تستدعيها. 
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لم تعد مضطراً للخوف من الامتحانات 


لا لزيد من الرعب الذى طالما لاح فى أفق سنوات الدراسة 
الطويلة كعاصفة هوجاء. 

ا الأسابيع والأيام الرهيبة المرهقة التى تضفى جوا من 
التوتر قبل الامتحان. 

ية ى الاندفاع اللاهث نحو قاعة الامتحانات بهدف 
استغلال كل تانية من الاأمتحان. 

لا مزيد من التهافت العصبي على ورقة الامتحان ؛ إذ كنت تقوم 
بالقاء نظرة سريعة عليها . على أن تعيد قراءتها مرة أخرى 
لاكتشاف الأسئلة الموجهة إليك بالفعل . 

لن تعود بحاجه لقضاء من خمس :ع E‏ 
الاختبار البالغ ساعة . فى تدوين ملاحظات عشوائية . وحك 
ETE EE e a‏ 
لا لزيد من الشعور بالإحباط إثر عجزك عن استخراج الجوهر من 


رغه الخيف الذى قد يخلفه سؤال سير علبان 


ET ES O 


. لزيد من الشعور بأن كل ما بعقلك قد تبخر‎ < ١ 
العامه المقترحة ا تنطبق على غير الملمين‎ ELE 
بمادة ما جيدا فحسب . بل عادة على من يتمتع بحصيلة هائلة ت‎ 
فأذكر أن ثلاثة طلاب على الأقل من دفعتى ممن‎ . E 
يتحلون بمعلومات حول بعض المواد بعينها أكثر من آی شخص آخر‎ 
بنفس المرحله . قد اعتادوا إعطاء الدروس الخصوصية . وتدريب‎ 
هؤلاء ممن يكافحون من أجل النجاح ؛ إلا أنه مما يثير الدهشة أنهم‎ 
يغشلون فى التميز ساعة الأمتحان . متذرعين بحجة عدم كغاية الوقت‎ 
اللازم لتجميع كافة المعلومات المتوفرة لديهم . والتى تبخرت من‎ 
. ذاكرتهم لسبب ما أثناء الأوقات العصيبة‎ 
بسكن التغلتب على هذه الصعوبات جميعيا عند الاعدار‎ 
للامتحان . بالاستعانة بتقنيات القراءة واد دكار المحدرة بکتابی‎ 
استخدم عقلك" و 'سرعة القراءة” مطبقا تقنيات خرائط الذهن الخاصة‎ 
2: خاطة نى انع‎ ٠ بالذاكرة . والمومحة بالفصل الفاتى والعشرين‎ 
بكل من النظام الرثيسى ونظام الاتصال . افترض مثلاً أن المادة التى‎ 
ترغب فى دراستها والاعداد لخوض الاأمتحان فيها هى مارة علم‎ 
النفس . حيث إنك أثناء استذكارك وإعداد ملاحظاتك عليها خلا‎ 
العام الدراسى بأكمله . ستعد تصنيفات لدى تذكرك النكات التى‎ 
: من الجائز أن تحتوى الفثات بمادة علم النفس على مايلى‎ 
. تروبتسات رنيسيهة‎ = 
EE 
ا‎ 
. محاضرات دات مغری‎ ٤: 
. كتب هامة‎ 
. أوراق هامة‎ ١ 
. ۷-نقاط عامة خطيرة‎ 


RR 5 0 2 se. 1 0‏ 
۸— نرو ت ومعتفدات وافكار سشسحصية . 


الفصل الرابع اكرون 


عند استعانتك بالنظام الرئيسى ی 
ترويسة رلبسية . . ملحقا الألفاظ الدلالية التذكيرية التصويرية الخاصهة 
بمواد دراستك بالنظام الرئيسى الملائم لها أو اللفظ الدلالى التذكيرى. 
فعلی سبيل المثال . إذا خصصت أرقام الفئات من ثلاثين إلى خمسين 
للتجارب النفسية الهامة . والتى دار خمسها حول تجرية العالم 
النفسى "بى. إف. سيكنر" والتى تتعلم فيها الحمام تلقيط حفنة من 
الحبوب ؛ فستتخيل درعا ضخمة تحل محل جلد حمامة عملاقة 
كالمحاربين . وقفغت تنقر الشمس . مما ابر غد ملايين الاطتان من 
الحبوب المتساقطة من السماء 

وهكذا سكن من ايض نوات الدراسة باكملها ين جرد 
أرقام من واحد إلى مائة . وكذلك تحويل المعلومات الستوعبة الرتبة 
إلى سيل من الأجوبة بأوراق الامتحان. فلنفترض أنه طلب منك فى 
امتحان مادة علم النفس مناقشة الحافز فى دراسة علم النفسسى 
السلوكى . عندنذٍ ستنتقى الألفاظ الدلالية لإجابتك من سياق السؤال 
ذاته . ثم تخضعها لقالب نظامك الرئيسى اض ا 
أية مفردات تتعلق بالسؤال هكا ريما سارت الفقرة اول هن 
إجابتك على النحو التالى : 

عند مناقشة مسألة ” الحافز والدراسة فيما يتعلق بعلم النفس 
الوک ”فائی أود التطرق للنقاط التالية حول علم النفس : العديد من 
الفراغات ٠‏ وكذلك النظريات الخمس الآتية : كذا وكذا وكذا وكذا 
وكذا ذلك فضلا عن الثلاث تجارب التالية. والتى من شأنها تأييد 
الافتراض (أ) كذا وكذا وكذا. وتؤیده E‏ التجربتان التاليتان (ب) 
كذا وكذا . علاوة على الخمس تجارب القادمة (ج) كذا وكذا وكذا 
وکا وکا 5وا أنبِی أود من ول اف السانف ان تة 
بأجزاء NEN aS‏ أسماؤها کا وکا وكداب يالا شار إل 
الصفحات کیت وکیت ؛ : ذلك فضلا عن بعض المراجع الأخرى المقتبسة 
من بعض المحاضرات بدورة كذاء التى تدور حول الوضوعات التاليه : 
کذا وکذا وکذا وکذا 

وأخيراً . سأقوم فى نهاية إجابتى بإضافة بعض من افكارى 
ووجهات نظرى بالمساحة الآتية : كذا وكذا وكذا . 


A °‏ التذكر وقت ألمتحانات 


وکما تری . فقد ابليت بلاء حسنا وأنت فى طريقك للنجاح . 
ولكنك لا تزال فی هذه المرحلة فى مستهل إجابتك ؛ ويجدر التشديد 
على أنه فى جزء ما من أى مادة لاإبد من تخصيص الفئة الأخيرة 
بنظام ذاكرتك لإبداعك وأفكارك الخاصة ؛ حيث إن الاختلافات بين 
امتحانات الدرجة الأولى والثانية من هذه الفئة يشوبها التدليس . 


من أجل تغطية شاملة للإعداد والقراءة 
E‏ الدراسة قبل الامتحانات » ڈ بقراءة 
A‏ ول ١‏ چ 
سے الفصول الخاصة بتقنيات دراسة خرائط 
العقل الذهن العضوية ( M5 1 0S‏ ) بكتابى 
'خرائط الذهن” و مه + م UIP:‏ 


الخلاصة 
فضلا عن قدرتك الفعالة على استعادة المعلومات باقتدار وقت 
اا مجان سكن :شا عند الاستعانة بالأنظمة الواردة بتلك الكتب 
من تنمية قدرات ذهنك الإبداعية - مما يقودك للذجاح. 


نظام تذکر خاص 

بالتخاطب. والنكات› 
والأعمال الدرامية 
والقصائد. والمقالات› 
والكتب 


نظرة عامة 


8 التخاطب 

۵ النکات 

۵ اعمال درامية وقصائد 
۵ مقالات 

@ کتت 


١‏ نھ خرائط الذهن 
۵ تدريب على حفظ القصائد 


إن السر فى إعداد خطبة جيدة لا يكمن فى تذكرها بأكملها 
E E O E o ek‏ 


التخاطب 

أن انل وة ل كر الخطت هى إوراك أن اانه من 
الحالافه لا ت كرا ناما ايا ٠‏ حيبت بدك إذراكك ار 
الحقيقة فوراً فى التغلب على أغلبية الصعوبات التى قد تواجه من 
ينظم أو يعد خطبه ما بهدف تذكرها. 


NT 
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نظام تذكر خاص بالتخاطب رالنكات والأعمال الدرامية والقصاند والمقالات والكتب 


١‏ تبديد الوقت الطويل فى إعداد خطبة ما بهدف حفظها 
وتذكرها: حيث إن متوسط الزمن اللازم لإعداد وتقديم خطبة 
مدتها ساعه هو أسبوع واحد. وهكذا ينقضی الوقت ال ف 
كتابة وإعادة تنظيم الخطبة مرة بعد أخرى تهينتها للحفطظ . 
آما باقى الوقت فيضيع ع فی محاوله الزج بهذه الخطبة الى 
8 ا على دحو نکر 

اد ياد والضغط الذهنى . 

. الجهد البدنى المبذول الناجم عن النقطة السابقة‎ ٣ 

؛ عرض متكلف للخطبة ناتج عن استهلال محفوظ حرفيا . 

هد شعور بالضجر والسأم من قبل جمهور المتلقين ممن يشعرون 

بجمود وتكلف ما يسمعونه من سطور محغفوظة غير وليدة اللحظة. 

E E‏ من المتحدث والمتلقى . حيث ينتظر 

كلاهما فى توجس لحظات التوقف الرهيبة التى قد يسهو فيها 

التحدت عما يقوله. 

۷ عدم التواصل اا بين المتحدث والمتلقى . حيث إن 

الخدت ينظ دخا إلى المادة المختزنه بعقلة . وليس خارجيا 


ا المذلة 


من الخان' و الاتتهاء من عملبه التقديم والحفظ بشكل يح ويسير. 


۴ 


هذا إذا ما انبعت الخطوات البسيطة الثالية , 


ررحت 


» 


مدت عض الأفكار وكذلك امراج ولاس ادات الت قر تستعبن 
بها . والجدير بالذكر أنه يجب تطبيق ذلك على خرائط الدذهن كما 
اط کی هھ اتک هاا" 

سے س ا 7 


الفصل الخامس ‏ والعشرون ٠١۳‏ 


عاقب انتهائك من البحث الرئيسى . اجلس وقم بتنظيم افكارك 
مستعينا بخريطة الذهن. التى تعد بمثابة بنية أساسية لعرضك . 
۳ :: خرائط الذهن - خطبة كاملة 
باخضافة اية تفاصيل هامة إلى خريطة الذهن . حتى يتسنى لك الانتهاء 
ف أغداد فة خربطة خن جل الخطبة باكلها .ك الك ة 
e»‏ . ۰ ل ن ل E‏ مه مه ر 3 1 ۰ 
احخذصة بدصسغى المح أايمن واایسر . وارد ما تحتوی على ا2 يزيد 
ین ٠٠۰‏ كلمه 
ê ٤‏ التدرب 
نشف لت أن التكا النهانى الدی كنت تتمن تغديم E AS‏ 
ا ا = A» ol e‏ ا 
ك ا اکت وضوحا . ومن نم کون بامكانك نريم الساحات 
الرئيسية والعناوين الفرعيةه بها بشكل مناسب . كما تكتشىفى ايضا 
ا ها کن ات مو دك ت الخفة و ك وة 

س 

ت و ا ا لس ا حل ون ودا ها خي 
be‏ 5 لصن ب ب 8 


+ 
| 


ابض على رحو اعمق من اغرلببه التحدتين . وبمعلی اخر : ستعی حا 
تيمة ما تقول . وتلك هى النقطة بالغة الآهمية . حيث إنك عندما 
تتوجد بالحديث إلى جمهور المتلقين . لن ينتابك الخوف خشيهة عدم 
خو ها یدد نارشان نفسك باستخدام لل من ا لهل 
بعد كتاب "قدم نسل“ للمؤلف مايكل جيه جيلب . احد الكتب 

یر چ 
ا ق ل مى والح ادمات الو حت 


ا 


* و ت o,‏ 4 وا 4 اا a‏ و 
IESE‏ £ کے کے شاا 2 استخدم د ا 
٠ص‏ ج 8 


١‏ نظام تذكر خاص بالتخاطب والنكات والأعمال الدرامية والقصائد والمقالات والكتب 


ه » الأنظمة الإطارية 

يمكنك الاستعانة بأحد الأنظمة الإطارية » كنظام آمن بديل. فقم 
بانتقاء ٠١‏ أو ٠١‏ أو ٠١‏ لفظا دلاليا لتخليص بيانك ء ثم استعن 
بمبادئٰ الحفظ للربط بين تلك الألفاظ والنظام الإطارى. وهكذا تضمن 
لنفسك إذا ما ضللت فى أية لحظة . أنك ستتمكن على الفور من 
إيجاد نفسك. ولا تبال بأية فترات توقف قد توجد بخطبتك ؛ حيث 
إنها تتسم بالإيجابية. خاصة إذا ما شعر أى من المتلقين بوعى 
امتحدث بما يقول > إذ يتضح لجمهور المتلقين فكره وإبداعه من أعلى 
المنضة . مما يزيد من متعة الاستماع > وينأى بالخطبة عن العرض 
الرسمى فتصير أكثر شخصية وتلقائية . وفى حقيقة الأمر ٠‏ فإن بعضا 
من المتحدتثين الكبار يستعينون بفترات التوقف تلك كتقنية . حيث إن 
ن انها تبیه الذهن وان کان امدها دفقة كاله : 

إذا ما اضطررت فى بعض الحالات النادرة إلى حفظ الخطبة 
بالكامل حرفيا. فسيكون من السهل عليك القيام بذلك من خلال 
تطبيق كل ما قد تم تناوله حتى الآن بشأن الخطب . وكذلك تطبيق 
التقنيات المحددة بالأعمال الدرامية والقصائد المذكورة بهذا الفصل . 


النكات 


أن الصعوبات والارتباكات الصاحبهة لحفظ وإلقاء النكکات > 
تنتهى تقريبا؛ حيث إن دراسات حديثة حول رجال الأعمال والطلبة 
قد كشفت أن ما يناهز /.۸٠‏ من مجموع ألف شخص قد تم سؤالهم. 
الخطب ب حيث إن الهيكل کک مجهز من أجلك مسبقا . 
وتبين الفكرة ا ی النكته . ثائيهما ا الرئيية 
ا 
يتم التعامل بسهولة مع الجزء الأول . وذلك بالاستعانة بأحد 
اقا و الرئيسى . e‏ که وآ ب کات ترغب فى 


الفصل الخامس والعشرون A0‏ 


إيداعها إياها . قم أولا بتصنيف النكات حسبما ترغب على النحو 
ا مفلا : 
نکات الحيوانات 


رقم هذه الفئات حسب الأفضلية . ثم خصص كل قسم من أقسام 
نظامك الرئيسى لإحدى الفثات _ فمثلا . يمكنك تخصيص مساحة 
برقم من ١‏ إلى ٠١‏ أو من ١‏ إلى ٠١‏ لفئة النكات الفكرية . أما الاأرقام 
من ٠١‏ إلى ٠١‏ أو من ۲٠١‏ إلى ٠١‏ فلفثة النكات القومية . وهلم جرا. 

كما يسهل السيطرة على الجزء الثانى من الحل ؛ حيث إنه 
يتعلق مجددةً باستخدامك لنظام الاتصال . فلنر على سبيل المثال 
النكتة التى تروى أن رجلا دخل إحدى المقاهى وطلب مشروبا . 
ولکنه تذكر بعد ذلك ضرورة إجراء مكالمة هاتفية عاجلة . إلا أنه كان 
على ق ا أحدهم قد يتناول کاسة اننا غیابه . ولتفادی ذلك . 
قام بتدوين ملاحظة على الكأس “ أنا بطل العالم فى الكاراتيه" ثم 
ذهب لاجراء الكالة > معدا ان كاتة افا . ولكن عند عودته 
لاحظ فراغها ولمح كلمة صغيرة أسفل ما خطه من قبل تقول ” شكرا 
على المشروب . بطل العالم فى العدو”. 

والتتكن من تذكر شذةالنككة م بى غليك انا لاط 
الدلالية الرئيسيه بالنكته ومن تم إلحافها بهيكل إلقاء النكته 
الرئيسى : حيث يتمثل كل ما تحتاج إليه من ألفاظ دلالية فى “٠‏ 
كأس” و ”مكالة هاتفية” و ”بطل العالم فى الكاراتيه“ و “بطل العالم 


ك | 
گی عدر : 
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ولكى تتمكن من حفظ النكتة تماما قم بوصل اللفظة الدلالية الأولى 
باللفظة الدلالية المناسبة لها بالنظام الرئيسى . ثم استعن بنظام 
الاتصال للربط بين الألفاظ الثلاثة الدلالية المتبقية . ثمة ميزتان 
کر تت اا كات خم ر ف :انت ها أو لهاان 
لخك يتدخل فى عملية حفظ النكات . فسيدفعك هذا لأن تكون أكثر 
إبداعا فى إلقائها . ومن ثم تتغلب على المشكلة الثائية التى تواجه 
ملقى النكات . ألا وهى استحضار الأسلوب الخطى المتزمت الخاص 
المتلقين . 


إن تلك الطريقة فى الحغظ تشكل صعوبات لدى العديد من ممثلى 
طلبة الجامعات والمدارس أو الممثلين المحترفين والهواة ؛ حيث كانت 
توصى عادة بقراءة سطر ما عدة مرات حتى يتم استيعابه والانتقال بعد 
ذلك إلى السطر التالى وقرائته بنفس الطريقة حتى تمام فهمه . ثم قراءة 
وفهم السطرين معا . وهكذا تفعل نفس الشىء مع كل سطر إلى أن 
ينتابك شعور بالسأم وعندذٍ تكون قد نسيت السطور الأولى . 

كانت تلك هى الأنظمة التى يتبعها كبار الممثلين باقتدار . 
اعتماداً على أسس الحفظ . حيث يتم حفظ نص ما بتكرار قراءته فى 
عجالة (انظ ركتاب سرعة القراءة) واستيعابه وفهمه فى غضون أربعة 
أيام . على أن تتم قراءته قرابة خمس أو عشر مرات يوميا » وأنت 
إذا ما سلكت هذه الطريقة فى القراءة بهدف الفهم ‏ فستندمج مع 
النص بصورة أكبر قد تحققها مع قراءتك العشرين له ؛ حيث يكون 
بمقدورك تذكر واسترجاع الجزء الأكبر من النص دون الرجوع إليه. 
ويك ان دوا حاص مال ن الضف الات من اللخ - 
سيقوم باستيعاب ۹0 من المعلومات . فيصبح التذكر نتيجة طبيعية 
للقراءة والفهم مع الاستعانة بأدوات التخيل والترابط . 


يتفوق هذا النظام كثيراً على نظام تكرار وقراءة السطور السالف 
ذكره . كما إنه يمكن تطويره إذا ما استخدمت ألفاظا تذكيرية دلالية 
وا ال 

فعلى سبيل المثال » إذا كان النص المراد حفظه قصيدة شعرية . 
فستعينك بعض الألفاظ الدلالية على ملء الفراغات محل الكلمات 
الناقصة . وإذا كان جزءاً من مخطوط . فلابد من الأستعانة بألفاظ 
دلالية تصورية وأنظمة اتصالات . 

من الممكن تنظيم تشعبات الخطب الطولة بعضها البعض بدون 
عناء عن طريق الألفاظ الدلالية . كما أنه يمكن السيطرة على الكلمات 
المتناقلة بين المتحدثين على نحو فعال إذا ما تذكرت مدى الزمن 
الفاصل بين خر كلمة قالها المتحدث السابق لك وكلمتك التالية . 

إذ ترجع الفوضى الحادثة أعلى خشبة المسرح لقلة الاستعانة 
بتقنيات تقوية الذاكرة . وخاصة فترات الصمت والانقطاع الطويلة 
التى فد دت دما س الود کن خر كلما الها او نی اخ 
أول كلمة له . وهكذا تتمكن الفرقة الملسرحية من توفير /.٠١‏ من 
الوقت . وبالتالى تخفيف حدة الشد العصبى وتوفير قدر أكبر من المتعة 
والقاعلية . وذلك بتطبيق أسس الحفظ فيما يتعلق بالأعمال المسرحية . 


مقالات 


ریما تحتاج إلى تذكر مضمون بعض القالات على المدى القصير أو 
البعيد. ولكن لكل منهما أنظمة مختلفة . فإذا اضطررت إلى حضور 
اجتماع أو تلخيص مقال ما قرأته مؤخراً .» يمكنك تذكره بالكامل 
وكذلك إثارة دهشة المستمعين. إذ إنك تتذكر الصفحات التى تؤول 
الا اء حا ن اله غات ف اة + فاون فا باو 
اثنين . أو ثلاثة من الألفاظ الدلالية التصورية بكل صفحة من المقال . 
ثم قم بتضمينها داخل أنظمة الذاكرة الإطارية ٠‏ وإذا وجد لفظ دلالى 
تصورى واحد بكل صفحة . فستعى لدى بلوغك اللفظ الدلالى الخامس 
أك ا لخا لقال قي خن أتة إا اة الف 
عل كر ن فعند ولوقك اة اة مدرك انك تاغل 
الفح ال اة مادا اروك كو لقال دقل ال العو ي 
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الضرورى تخير أكثر من لفظتين أو ثلاث بكل صفحة والاستعانة كذلك 
بنظام إطاری ثابت بالاشتراك مع برنامج المراجعة المحدد بالفصل 
الحادى عشر . 


کتب 


إنه لن المحتمل تذكر كتاب كامل بتفاصيله !.. قم فقط بتطبيق 
تقنيات الحفظ على مقالات كل صفحة بالكتاب المراد تذكره . 
وسيسهل من إنجاز ذلك استخدامك للنظام الرئيسى ونظام الاتصال 
معا. فقم ببساطة باختيار لفظ أو اثنين . أو ثلاثة من الألفاظ الدلالية 
التذكيرية بالصفحة الأولى ثم صلها بألفاظ نظامك الرئيسى الأول . 
وليكن لفظ : يوم . ثم اختر ألفاظا غيره بالصفحة الثانية . وصلها 
بألفاظ النظام الثانى الرئيسى . ولتكن : النبى نوح . وهكذاء ومن ثم 
یکون فی إمکانك - فی کتاب يبلغ ٠١‏ صفحة - تذكر مضمون كل 
فقرة بالصفحة إذا شئت . فضلا عن المضمون الأساسى لكل صفحة 
بالکتات؛ , 


نهج خرانط الذهن 

يعد نهج خرائط الذهن وسيلة أخرى فعالة لحفظ كتاب. أو 
مقال. أو أعمال درامية ‏ أو قصيدة بصورة كاملة ؛ حيث إنه من 
الجائز اعتبار كل فصل أو فقرة من أى نص ترغب فى تذكره فرعا من 
خريطة ذهنك . فإذا ما احتوى النص على صور وألوان . فسيتذكرها 
عقلك . وبالتالى تذكر موضع هذا الفرع بخريطة الذهن . وبما إن 
خراثط الذهن تستنفد كافة مهاراتك اللحائية . فستتزايد لديك إمكانية 
E EN TEN OE O‏ 
العلومات المحيطة بخريطة الذهن . على أن يكون من المحتم إغفال 
شىء ما. 


اختبر مهاراتك الجديدة على هذه القصيدة ”تشبيهات". (الزمن 
اللازم لإجراء هذا الاختبار عشر دقائق ) 


نات 
يا له من زمن يحدده هذا الکون ! 
E E‏ 
يا لهدأة الدماء بالأوردة ! 
يا لقصر حياة الموجة ! 
يا لنضارة الشباب وجنوحه مع الريح ! 
یا لنعومة الضلع الذى انبثقت منه حواء ويا لرقته 1 
ا لدلالات اماد الذهن٠'‏ 
يا لسذاجة النحل يستقطر قوته من الأزهار ! 
ویا لها من فراشات تتطاير فى أسراب ! 


تتباين القدرة على تذکر الأحلام من فرد اخ ولك د 
الاطلاع لی اس لاکره ایکون بإمكان الجميع إدراك ما يحدث 


يمتلك البعض ذاكرة ضعيفة فى استرجاع أحلامهم > مما يدفعهم 
للاعتقاد بعدم رؤيتهم أية أحلام أثناء النوم . حيث أظهرت الأبحاث 
خلال العشرين عاما الماضية أن لكل منا فترات معينة أثناء وه ا 
ری ا اال خاد د والدليل غ ك الكركة ال هة الل ج آذ 
زتعن الا جقان ٠‏ وينتفض الجسد من جراء تفاعله مع القصة التى 
يعيشها من نسج خياله ٠‏ وإذا كنت تقتنى هرا أو كلبا ببيتك فستلحظ 
ذلك عليه أثناء نومه ؛ حيث إن معظم الثدييات العليا تحلم أيضا . 

تعد إمكانية استعادة الحلم نفسه خطوة أولى لتذكر أحلامك + إذ 
يتحقق لك ذلك بتهيثة ذهنك قبل النوم . وذلك بترديد جملة 
”سأتذکر أحلامی .. سأتذکر أحلامی” فى تمهل a‏ قبل إخلادك 
للنوم حيث إن ذلك من شأنه برمجة عقلك کی ي يمنح الأولوية 2 
ب أحلامك لدى تيقظك . قد تستغرق هذه العملية ثلاثة 
أسابيع قبل تمكنك من تذكر أول حلم لك. ولكن نتائجها أكيدة . 

وإذا ما تمكنت من تذكر أول حلم لك . فستكون قد خطوت أولى 
خطواتك نحو المرحلة الثانية . تلك اللحظة الشائكة الشديدة الخطر لا 


الفصل السادس والعشرون ۱ 


تحدته من إغفال للحلم ٠‏ وذلك عندما تد تثيرك حقيقة نجاحك فى 
تذكره. ويرجع ذلك إلى طبيعة التذكر نفسه ؛ حيث إن عقلك يحتاج 
للبقاء على حالته من انعدام الإثارة . لذا فيتعين عليك تعلم كيفية 
الحفاظ على حالتك من الهدوء . والتأمل . والتأنى حتى يتسنى لك 
استرجاع كافة العناصر الرئيسية بالحلم » ثم قم فى خفة بانتقاء 
صورتين أو ثلاثا من الصور الدلالية الأساسية بالحلم . وصل بينها 
مستعينا بمبادئ وأسس الذاكرة (والتى تشبه فى حد ذاتها الأحلام) 
ف ادل خد نمك الإطارية. 

ال ا اا ت ا ا 
أعلى طافية جليدية بالقطب الشمالى وأنك N CEE‏ باقلا 
عملاقه من اللباد فى أفق السماء . الا النجدة بكلمات متعددة 
الألوان وكأنها الشفق الشمالى . عندئذٍ ستكون بحاجة إلى بندين من أى 
نظام إطاری . 

فلتتخذ على سبيل المثال نظام الأبجدية الذى تتصور من خلاله 
وجود ميمون (اسم للقرد) عملاق كثيف الشعر بجوارك أعلى الطافية 
الجليدية . ا الصقيع اا اقل صدره بیدیه لاکتساب 
بعض الدف؛ء SS EU METS OE‏ 
السماء المتعددة الألوان التى كنت تنقش فوقها بكلماتك (انظر لوحه 
الألوان الرابعة). لاحظ أنه بالرغم من اقترا كلمة "ميمنة” بالفصل 
التاسع . تعبيرآ عن حرف ال ”م“ بنظام الابجدية . فانه لمن السموح 
به هنا اختیار كلمه بديله . 

وعند الربط بين الصور الرئيسية بالحلم والألفاظ الدلالية الرئيسية 
بنظام صور الذاكرة . سيتسنى لك بسهول التمييز بين الحالات 
الختلفة لوجات المخ» والتى تكون عليها عند النوم ٠‏ أو الصحو ٠‏ 
أو تمام اليقظة ؛ ومن ثم تمكينك من تذكر أهم وأكثر الأجزاء ا فى 
حياتك غير الواعية . 

وقد أظهر العديد من الدراسات التى أجريت على أفراد ممن بدأوا 
بتذكر واستعادة أحلامهم. أنهم قد أصبحوا فى عغضون شهور ۰ 
آکثر هدوءا. وحيوية : وإبداعا » فا ووك قدرةٌ قل الد كر 
والاسترجاع . ولكکن ليس ذلك بالجديد ؛ حيث إن عالم الأحلام 


4۲ تذکر أحلامك 


اللاراعى بمثابة خلفية ثابتة للنصف الأيمن من الخ » حيث تمارس 
أسس الذاكرة أنشطتها بصورة مثالية . وعند الاتصال بهذه الأسس فى 
حاله اليقظة . ستحث جميع الهارات المتصلة بها على التحسن 

إذا كنت مهتما بمجال اكتشاف النفس وتطويرها ٠‏ شأنك فى 
ذلك ان الخديك من الأشاص ؛ فمن المفيد لك تدوين مفكرة يومية 
بأحلامك بألفاظ تذكيرية دلالية وعلى هيئة خريطة ذهن دلالية 
تدكيريه (انظر فصل ۲۲) حيث إن تلك الفكرة ستتيح لك ممارسة 
كافه المهارات المذكورة انفا » وستعينك على تطوير نفسك إجماليا على 
نحو اطرادى. وبعد فترة من الممارسة ستجد نفسك تقدر الأدب والفن 
وتبدع فيهما بدرجات لم تكن قد تبينتها فيك بعد . 


فى البداية. تمكن إدجار الان بو من تذكر 
و احلامه ثم اتخذ من كوابيسه الأشد ترويعا 
E E‏ 
العقل صرح الفنان السريالى سلفادور دالى بأنه قد 
استوحى العديد من لوحاته باقتدار من صورة 

حية بأحلامه 


وهكذا يتضح لك الآن أن تنمية مهارات الذاكرة لا توفر لك القدرة 
على التذكر بشكل أفضل مما كانت عليه فحسب. ولكنها تحث أيضا 
على تنمية قدرات نصفى المح الأيمن والأيسر. مما يؤدى إلى توسيع 
مجال EL‏ عل التذكر. وتنمية فدرتك على الإبداع وتقدير الفن 
المعرفة الرئيسية بسهولة أكبر. فضلا عن إشراكك فى مجال الإبداع 
والمعرفة . 


الذاكرة - تمارين لتحسين أدائها 
ادا اا لتعلم موضوعات ولغات جديدة من أجل زيادة 
مخزون الذاكرة الأساسية. 
نم فيك أی شاط من شأنه مساعدتك على التذكر . 
٣‏ انتبه لأحلامك » حيث تكتشف صوراً عالقة بالذاكرة » كنت 
تخسبها قد امحت فنها من فيل : 
٤‏ حاول استرجاع فترة ماضية مرت بحياتك ٠‏ مكتشفا كافة 
العناصر بها. 
ه احتفظ بمفكرة ذات ألفاظ دلالية - وبالأخص القليل من 
الرسومات - تحوى العديد من الألوان وخرائط الذهن بقدر الإمكان. 
“> استعن بأنظمة وتقنيات الذاكرة الخاصة بهدف المتعة . 
والتدرب ٠‏ والتذكر . 
۷ نظم وقتك بحيث تزبد التأثيرات الافانمت الحديثة إلى أقصى 
حد . بينما يتناقص معدل افتقاد المتعة والإثارة أثناء التعلم إلى 
۸ تأكد من قيامك بالمراجعة قبل أن يبدا معدل الذاكرة لديك فى 


؟“ الخاتمة وتدريبات من أجل المستقبل 


٩‏ حث نفسك على الاستعانة بوظائف اللحاء الأيمن ؛ حيث إنه 
بعل ن عل ال كر فة لانت الب ول فن اداد 
بالصور والألوان. 

٠١‏ حاول رؤية واستشعار الأمور بكافة تفاصيلها الممكنة ؛ حيث 
إنه كلما زادت التفاصيل التى تختزنها بذهنك. زادت كفاءة 
قدرتك على التذكر والاسترجاع 
إذا قمت ذلك » وتابرت على حت نفسنك على التذكر من خلال 

اللجوء إلى كتبك الخاصة بالذاكرة . وتدوين مفكرات تذكيرية فى 
أماكن مناسبة . وإعداد جداول مراجعة . وأخيراً مطالبة الاخرين 
اکا اکا عو و کو و م 
تزويدك بأداء متطور على مدار حياتك الباقية. 


خاتمة 

الآن وبعد انتهائك من كتاب ”استخدم كرك فة دات 
تشغيل محرك ذهنك العملاق . الذى يسعفك بقية حياتك. 

فکلما تدربت على سس ومبادئ الذاكرة بشكل اک ستقوی 
ذاكرتك . وكلما قويت ازداد إبداعك. وكلما زاد إبداعلك وقویت 
ذاكرتك . صارت حواسك ثاقبة وحادة بشكل أكبر . 

وهکذا تبادر بشکل إیجابی إلى إحداث وتذمية على الصعيد 
الشخصى او و و ا و ا 
لتحقيقها . فأنت حينما تطبق المبادئ التى تم تحديدها بكتاب 
'استخدم ذاكرتك" سيتسع نطاق قدراتك بشكل هائل > فمن المأمول أن 
نراك عضواً بإحدى منظمات تقوية الذاكرة. ومشاركا بمسابقات العالم 
أو الطلبة للذاكرة. 

وإن من بداوا باتباع هذا السلك فى تزاید مستمر » فكما رأينا 
بالكتاب أن المعلومات الخاصة بدورات بوزان ومنتجاته واجتماعاته 
ستعينك فى تحقيق أى من أهدافك الشخصية الخاصة بالتنمية . 

فى سبيل تمتعك بذاكرة جيدة ! 


